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ਕੁਝ ਲੇਖਕ ਬਾਰੇਂ 





ਸ਼੍ਰੀ ਸਵਰਨ ਸਿੰਘ 'ਸਨੇਹੀ' ਐਮ. ਏ., ਜੋ ਹਿੰਦੀ, ਪੰਜਾਬੀ 
ਤੇ ਐਗਰੇਜ਼ੀ ਦੇ ਉਤਕ੍ਰਿਸ਼ਟ ਲਿਖਾਰੀ ਹਨ, ਨਾ ਕੇਵਲ ਇਤਿਹਾਸਕ ਤੇ 
ਸਾਹਿਤਕ ਖੋਜ ਨਾਲ ਹੀ ਦਿਲੀ ਲਗਾਉ ਰਖਦੇ ਹਨ, ਸਗੋ ਅਯੁਰਵੈਦਿਕ 
ਚਕਿਤਸਾ ਵਿਗਯਾਨ ਤੇ ਤਿੱਥ ਯੂਨਾਨੀ ਦੇ ਵੀ ਬੜੇ ਮਾਹਿਰ ਹਨ । ਇਹ 
`ਮਹਾਰਤ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਕ ਪਿਤਾ ਪੁਰਖੀ ਦੇਣ ਹੈ, ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਇਹ 
ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਮਨੁੱਖੀ ਸਿਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਬੜਾ ਹੁਨਰੀ 
ਤਜਰਬਾ ਰਖਦੇ ਹਨ । ਇਸੇ ਹੁਨਰੀ ਤਜਰਬੇ ਵਜੋਂ” ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਇਹ 
ਨਵੀ ਪੁਸਤਕ 'ਹਜ਼ਾਰ ਨਿਆਮਤ” ਪੰਜਾਬੀ ਸਾਹਿੱਤ ਨੂੰ ਨਵੇਂ ਸਾਲ ਦਾ 
ਇਕ ਨਵਾਂ ਢੌਆ ਹੈ । ਪੁਸਤਕਾਂ ਤਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਕਈ ਹੋਰ ਵੀ ਲਿਖੀਆਂ 
ਹਨ, ਜੋ ਕੇ'ਦਰੀ ਸਰਕਾਰ ਤੇ 'ਸੋਵੀਅਤ ਦੇਸ਼ਾਂ' ਵਲੋ" ਇਨਾਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਚੁਕੀਆਂ ਹਨ । ਪਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਨਵੀਂ ਪੁਸਤਕ ਵੀ ਇਸ ਸਬੰਧ ਵਿਚ 
ਇਕ ਅਹਿਮ ਦਰਜਾ ਰਖਦੀ ਹੈ । ਆਸ ਹੈ, ਪਾਠਕਾਂ ਵਲੋ" ਇਸ ਪੁਸਤਕ 
ਦਾ ਭਰਪੂਰ ਸਵਾਗਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਤੇ ਇਹ ਹਰੇਕ ਪੈਜਾਬੀ ਪੁਸਤਕਾਲਯ 
ਦਾ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਹੋਵੇਗੀ । 
ਗੁਆਰਾ (ਸੰਗਰੂਰ) ਸ਼ਮਸ਼ੇਰ ਸਿੰਘ ਅਸ਼ੋਕ 
10 ਫਰਵਰੀ 1986 
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ਨਿਆਮਤਾਂ ਬਾਰੇ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਹਜ਼ਾਰ ਨਿਆਮਤ ਆਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਭਾਵੇ” 
ਸਾਡੇ ਵਡੇ ਬਜੁਰਗਾਂ ਨੇ ਇਸ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਹਜ਼ਾਰ ਨਿਆਮਤਾਂ ਨਾਲ 
ਕਰਕੇ, ਉਸ ਸਮੇ“ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਮੁਲ ਪਾਇਆ ਸੀ 
ਪਰ ਹੁਣ, ਸਾਡੇ ਜੁਗ ਵਿਚ, ਮਨੁੱਖੀ ਅਰੋਗਤਾ ਇੰਨੀ ਗੰਭੀਰ ਸੈਕਟ 
ਸਥਿਤੀ ਵਿਚ ਆ ਗਈ ਹੈ ਕਿ ਅਰੋਗ ਬੰਦਾ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਇਕ ਨਿਆਮਤ 
ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਸਮਝਣ ਦੀ ਗਲ ਵੀ ਘਟ ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਪਰ ਮੰਜੇ ਤੇ ਪਿਆ 
ਰੋਗੀ ਇਸ ਨੂੰ ਲੱਖਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੇ ਕੀਮਤੀ ਸੁਗਾਤਾਂ ਨਾਲ ਤੋਲ ਕੇ ਵੀ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ । ਪਿਛਲੇ ਸਮਿਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ ਧੰਨ 
ਵਧੇਰੇ. ਆ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਕੁਦਰਤ ਵਲੋ ਮੁਫਤ ਵਿਚ ਮਿਲੀ ਇਹ 
ਅਮੋਲਕ ਦਾਤ ਭੰਗ ਦੇ ਭਾੜੇ ਗਵਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ । 


ਮਨੁੱਖੀ ਅਰੋਗਤਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਅਤੇ ਰੋਗ--ਗ੍ਰਸਤ ਹੋ 
ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਵਿਚ ਇਸ ਨੂੰ ਮੁੜ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ ਕੁਛ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਪਖਾਂ ਤੋਂ, ਅਗਲੇ ਪੈਨਿਆਂ ਤੇ, ਵਿਚਾਰਾਂ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ । ਇਸੇ 
ਸੰਦਰਭ ਵਿਚ ਹੀ, ਪੰਜਾਬੀ ਅਖਾਣਾਂ ਦਾ ਸੈਗ੍ਰਹ ਕਰਨ ਦਾ ਜਤਨ ਵੀ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਜਿਸ ਦਾ ਇਕ ਮਨੋਰਥ ਹੈ ਆਪਣੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ 
ਸਰੀਰਕ ਸੋਚ ਦਾ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ । ਸਿਹਤ ਦੇ ਸੈਦਰਭ ਵਿਚ ਕੀਤਾ ਗਿਆਂ 
ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਪਹਿਲਾ ਜਤਨ ਹੀ ਹੋਵੇ । ਅੰਤ ਵਿਚ, ਕੁਛ ਪੈਨੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਟੋਟਕਿਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਸਮਰਪਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਾਨੂੰ ਘਰੇਲੂ ਤੇ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਜੀਵਨ ਵਿਚ ਲੌੜ ਬਣੀ ਹੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ, ਲਗਦੀ 
ਵਾਹੇ, ਇਹ ਜਤਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਹੀ ਮੌਕਾ 
ਸਾਰਿਆ ਜਾ ਸਕੇ ਜੋ ਸਾਨੂੰ _ਰਾਤ--ਬਰਾਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਘਰ ਜਾਂ ਇਸ 
ਦੇ ਆਲੋਂ ਦੁਆਲੇਂ ਵਿਚੋਂ” ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਵੀ ਔਖ ਨਾ ਹੋਵੇ । 
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ਆਸ ਹੈ, ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਵਿਚੋਂ ਨਵ-ਪੜੇ ਲਿਖੋ ਸੁਹਿਰਦ ਪਾਠਕ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਲਾਭ ਉਠਾ ਕੇ ਜਿਥੇ ਆਪਣੀ ਅਰੋਗਤਾ ਦੀ ਯੋਗ 
ਸੰਭਾਲ ਕਰ ਸਕਣਗੇ ਉਥੇ ਅਰੋਗ ਜੀਵਨ ਦੇ ਆਸਰੇ ਦੇਸ ਦੇ ਕੈਮ ਵੀ 
ਆ ਸਕਣਗੇ । ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਲਿਖਣ ਪਿਛੇ ਕੇਵਲ ਤੇਂ ਕੇਵਲ ਇਹੋ 
ਮਨੋਰਥ ਹੀ ਕੈਮ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ । 


ਸਵਰਨ ਸਿੰਘ ਸਨੇਹੀ ਐਮ. ਏ. 


ਸ਼ਾਹਪੁਰ (ਫਿਲੌਰ) (ਐਗਰੇਜ਼ੀ ਤੇ ਇਤਿਹਾਸ) 
13 ਫਰਵਰੀ 1986 ਰਜਿਸਟਰਡ ਅਯੁਰਵੇਦਿਕ ਚਕਿਤਸਕ 
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ਜੀਅ ਨਾਲ ਜਹਾਨ 


'ਜੀਅ ਨਾਲ ਜਹਾਨ' ਦਾ ਪੰਜਾਬੀ ਅਖਾਣ ਬੜਾ ਪ੍ਰਸਿਧ ਹੈ । 
ਇਸ ਦਾ ਭਾਵ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜੇ ਕਿਸੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਤੇ ਮਨ ਠੀਕ ਹੈ ਤਦ 
ਉਸ ਨੂੰ ਬਾਕੀ ਸੰਸਾਰ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਵੀ ਚੈਗੀਆਂ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਉਹ 
ਸੈਸਾਰ ਵਿਚ ਵਿਚਰਨ ਵਿਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਵੀ ਪੂਰੀ ਲੈ`ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ 
ਸਰੀਰ ਹੀ ਠੀਕ ਨਹੀ” ਤਦ ਨਾ ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਦਾ ਮਨ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਚੈਗੀ ਲਗੇਗੀ ; ਭਾਵੇ' ਉਸ ਵਿਚ ਕਿੰਨੇ ਹੀ 
ਗ਼ੁਣ ਕਿਉ” ਨਾ ਹੋਣ ਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਕਿਸੇ ਦਾ ਕਿੰਨਾਂ ਹੀ ਸਨੇਹ ਕਿਉ” 
ਨਾ ਹੋਵੇ । ਸਿਆਣੇ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਬੁਖਾਰ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਮਿਸ਼ਰੀ ਵੀ ਕੌੜੀ 
ਲਗਦੀ ਹੈ; ਕਿਉਕਿ ਬੁਖਾਰ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਕਾਰਨ ਉਸ ਦੇ ਆਪਣੇ ਮੂਹ ਦਾ 
ਸਵਾਦ ਹੀ ਵਿਗੜਿਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਰਕਾਨ ਦੇ 
ਮਗੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪੀਲੀਆਂ ਹੀ ਦਿਸਦੀਆਂ ਹਨ । ਰੋਗੀ ਦੇ ਭਾਣੇ 
ਬਾਕੀ ਸਾਰੀ ਦੁਨੀਆ ਹੀ ਰੋਗੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਅਸੀ ਇਨ ਸੋਚਣ ਵ'ਸਤੇ 
ਕਦੇ ਸਮਾਂ ਹੀ ਨਹੀ ਕਢ ਸਕਦੇ ਕਿ ਕੁਦਰਤ ਵਲੌ' ਮੁਫਤ ਮਿਲ ਹੋਈ 
ਅਮੋਲਕ ਵਸਤੂ "ਤੰਦਰੁਸਤੀ" ਸਾਡਾ ਸਾਥ ਕਦੋ” ਤੇ ਕਿਉ” ਛੱਡਦੀ ਹੈ ? 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਮੇ ਇਹ ਗਲ ਧਿਆਨ ਵਿਚ ਨਾਂ ਲਿਆਉਣ ਕਾਰਨ 
ਹੀ ਅਸੀ ਫਿਰ ਦੁਖੀ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਕਿਉ'ਕਿ ਜਦੋ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਾਡੇ ਕੋਲੋ” 
ਜਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰ ਰਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਦ ਉਸ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਲੈਣ ਲਈ 
ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਰੋਗ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਸਾਡੇ ਵਲ ਝਾਕ ਰਿਹ' ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਸ 
ਦੇ ਆਉਣ ਸਾਰ ਹੀ ਅਸੀ' ਦੁਖ ਭੋਗਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ । 


ਹਰ ਦੇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੋਧ ਠੀਕ ਭਾਂਤ ਨਾਲ ਚਲਦਾ ਰਖਣ ਲਈ ਉਸ 
ਦੇਸ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਕੁਛ ਨਿਯਮ ਬਣਾਉੱਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਕੋਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਿਯਮਾਂ 
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ਤੇ ਨਹੀ“ ਚਲਦ' ਤਾਂ ਸਰਕਾਰੀ ਕਰੋਪੀ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ” ਪਹਿਲਾਂ 
ਉਹ ਬੰਦਾ ਕਈ ਵਾਰੀ ਉਸ ਉਲੰਘਣਾਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਭੁਗਤ ਵੀ 
ਲੈੱਦਾ ਹੈ । ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋ', ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਵਿਚ ਸੜਕ ਤੇ ਸਫਰ ਕਰਨ 
ਸਮੋ ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਚਲਣ ਦਾ ਕਾਨੂੰਨ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਕੋਈ ਉਸ ਦੀ 
ਪ੍ਰਵਾਹ ਨਾ ਕਰਦਾ ਹੋਇਆ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਚਲੇਗਾ ਤਾਂ ਕਿੰਨਾਂ ਕੁ ਸਫਰ 
ਨਬੇੜ ਲਵੇਗ' ? `ਛੇਤੀ ਹੀ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਬਸ ਜਾਂ ਟਰੱਕ ਆਦਿ 
ਉਸ ਨਾਲ ਆ _ਟਕਰਾਇਗਾ ਤੇ ਕੋਈ ਵਡੀ ਗਲ ਨਹੀਂ” ਜੇ ਸਰਕਾਰੀ 
ਕਾਨੂੰਨੀ ਕਾਰਵਾਈ ਹੋਣ ਤੋ" ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਉਹ ਜਾਨ ਤੋਂ` ਹੱਥ ਧੋ ਬੈਠੇ । 
ਇਹੋ ਗਲ ਹੀ ਕੁਦਰਤੀ ਅਸੂਲਾਂ ਦੀ ਹੈ । 


ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਸੁਖਾਵੀ` ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਲਈ ਕੁਦਰਤ ਦੇ ਕੁਛ ਅਸੂਲ ਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਚਲਣ ਨਾਨ ਅਸੀ ਲਗਪਗ ਸਾਰੇ ਦੁਖਾਂ ਤੋਂ ਬਚ ਸਕਦੇ 
ਹਾਂ ਪਰ ਜੇ ਅਸੀ" ਇਹਨਾਂ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਅਵੱਗਿਆ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਦ 
ਨਿਸਚੇ ਹੀ ਸਾਨੂੰ ਉਸ ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਵੀ ਭੁਗਤਣੀ ਹੀ ਪਵੇਗੀ । ਇਹ ਸਜ਼ਾ 
ਸਾਨੂੰ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਿਚ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋੱ', ਕੁਦਰਤ 
ਨੇ ਦਿਨ ਤੇ ਰੱਤ ਬਣਾਏ ਹਨ ਤਾਂ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਦਿਨ ਭਰ ਕੰਮ ਕਾਰ 
ਕਰਕੇ ਥੱਕਣ--ਟੁਟਣ ਪਿਛੋ” ਰਾਂਤ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਕਰੇ । ਇਹ ਆਰਾਮ ਮਨੁਖ 
ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਕੋਈ ਬੰਦਾ ਆਪਣੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ 
ਬਲ ਬੋਤੇ ਜਾਂ ਲਾਲਚ ਅਧੀਨ ਦਿਨੇ ਰਾਤ ਇਕੋਂ ਸਾਹੇ ਜਾਂ ਇਕੋ ਜਿੰਨੀ 
ਸ਼ਕਤੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੇ ਤਦ ਉਹ ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ ਹਠ ਨਹੀਂ ਪਿਟ 
ਸਕੇਗਾ । ਉਸ ਦੀ ਇਸ ਮਿਹਨਤ ਦਾ ਅਸਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਐਗਾਂ ਤੇ ਕਿਵੇ' 
ਨਾਂ ਪਇਗਾ ? ਅੰਤ ਸਰੀਰ ਜੁਆਬ ਦੇ ਜਾਇਗਾ । ਕੁਛ ਕੁ ਰਾਤਾਂ ਦੀ 
ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਕਮਾਈ ਪਤਾ ਨਹੀਂ" ਕਿੰਨਾਂ ਚਿਰ ਉਸ ਦੀ ਦਿਨ ਦੇ ਕੌਮਤ” 
ਵੀ ਛੁਟੀ ਕਰਵਾਈ ਰਖੇ ? ਜੇ ਸੱਪ ਲੰਬਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਦ ਗੋਹ ਉਨੀ 
ਚੋੜੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਉ“ ਕੁਦਰਤ ਮਨੁਖ ਦਾ ਲੇਖਾ ਜੋਖਾ ਬਰਾਬਰ ਹੀ 
ਕਰ ਦਿੰਦੀ ਹੈ 
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ਕੁਦਰਤ ਨੇ ਮਨੁਖੀ ਲੌੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਾਵਟ ਬਣਾਈ 
ਹੈ । ਜੇ ਅਸੀ ਉਸ ਬਣਾਵਟ ਤੇ ਉਸ ਦੀ ਲੌੜ ਤੋਂ” ਪ੍ਰਤੀਕੂਲ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਦ ਉਹ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਹੀ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ । ਕੁਦਰਤੀ ਰਚਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਮਨੁੱਖ ਬਨਸਪਤੀ ਅਧਾਰਤ ਜੀਵ ਹੈ । 
ਮਨੁਖੀ ਸਰੈਰ ਵਿਚਲੀ ਆਂਦਰ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ਅਰਥਾਤ 39 
ਫੁਟ ਦੇ ਲਗਪਗ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਿਉ'ਕਿ ਮਨੁਖ ਨੇ ਬਨਸਪਤੀ ਅਧਾਰਤ 
ਭੋਜਨ ਕਰਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚੋ“ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਲੌੜੀ'ਦੇ ਤੱਤ ਹੌਲ) 
ਹੋਲੀ ਰਚਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਭੋਜਨ ਆਂਦਰ ਦੇ ਸਿਰੇ ਤਕ 
ਪਹੁੰਚਦਾ, ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਰਹਿਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਕੋਈ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨੰਹੀ' ਕਰਦਾ ਪਰ ਜੈਗਲੀ ਜਾਨਵਰ ਕਿਉੱ'ਕਿ ਕੁਦਰਤੀ ਤੋਰ 
ਤੇ ਮਾਸਖੋਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਨਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਾਂ ਦੀ ਬਣਾਵਟ ਕੁਦਰਤ ਨੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀਆਂ ਲੌੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਬਣਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਉਨਾਂ ਦੀ 
ਆਂਦਰ ਲੰਬਾਈ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਛੋਟੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕਿ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦਾ ਮਾਸ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ ਰਹਿ ਕੇ ਉਸ ਵਿਚਲੇ ਵਿਸ਼ੈਲੋ ਤੱਤ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਕਰ ਦੇਵੇਂ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਂਦਰ ਛੋਟੀ ਹੋਣ 
ਕਰਕੇ ਇਹ ਫੋਟਕ ਤੇ ਵਿਸ਼ੈਲੇ ਪਦਾਰਥ ਛੋਤੀ ਹੀ ਉਨਾਂ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚੋ“ 
ਟੱਟੀ ਰਸਤੇ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਉ" ਕੁਦਰਤੀ ਬਣਾਵਟ ਦੀ 
ਲੌੜ ਦਾ ਵਿਰੋਧ ਕਰਨ ਤੇ ਵੀ ਮਨੁਖਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਕਸ਼ਟ-ਗ਼ਰਸਤ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਅਸਲ ਵਿਚ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਮਸ਼ੀਨੀ ਇੰਜਣ ਵਾਂਗ ਹੈ । ਇਜਣ ਨੂੰ 
ਚਲਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਰਖਣ ਲਈ ਉਸ ਦੇ ਤੇਲ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਪੁਰਜ਼ਿਆਂ 
ਦੀ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਦੇਖ ਭਾਲ ਕਰਨੀ ਬੜੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇੰਜਣ ਨੂੰ 
ਅਸੀ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਪਿਆਉੱਦੇ ਹਾਂ ਤਦ ਉਹ ਗਰਮ ਹੋ ਕੇ ਬਾਹਰ 
ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਪਾਣੀ ਦਿਤਾ ਹੀ ਗਰਮ ਜਾਵੇ ਤਦ ਉਹ ਕਿੰਨਾ ਕੁ 
ਚਿਰ ਚਲ ਸਕੇਗ਼ਾ ? ਇਹੋ ਹਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰਕ ਇੰਜਣ ਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨੂੰ 
ਵੀ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਭੁਖ, ਪਿਆਸ, ਗਰਮੀ ਤੇ ਸਰਦੀ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
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ਇਸ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖਣਾ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਆਪਣਾ ਫਰਜ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਕੋਈ 
ਬੰਦਾ ਭੁਖ ਲਗਣ ਤੇ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ” ਲੈਦਾ ਜਾਂ ਪਿਆਸ ਲਗਣ ਤੇ 
ਕੋਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨਹੀ' ਪੀ'ਦਾ ਜਾਂ ਮਈ ਜੂਨ ਦੇ ਗਰਮ ਮਹੀਨਿਆਂ 
ਵਿਚ ਗਰਮ ਕੱਪੜੇ ਪਾਕੇ ਧੁਪੈ ਸਫਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਦ ਸਰੀਰ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਕੁਦਰਤ ਵਿਰੋਧੀ ਗੱਲਾਂ ਤੋ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਹੋਣੇ" ਕਿਵੇ" ਬਚ ਸਕਦਾ ਹੈ ? 
ਇਹ ਗਲ ਵਖਰੀ ਹੈ ਕਿ ਕਈ ਵਾਰੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸਮਰਥਾ ਵਧ ਹੋਣ 
ਕਾਰਨ ਇਹ ਇਜਣ ਇੰਨੀ ਛੇਤੀ ਦਮ ਨਹੀ" ਵੀ ਤੋੜਦਾ ਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ 
ਦੂਸਰਾ ਇੰਜਣ ਜੁਆਬ ਦੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਮਸ਼ੀਨੀ ਇਜਣ ਵਾਂਗ ਹੀ ਇਸ ਸਰੀਰਕ ਇੰਜਣ ਦੇ ਪੁਰਜ਼ਿਆਂ 
ਦੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ; ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਇੰਜਣ ਦਾ 
ਕੋਈ ਪੁਰਜ਼ਾ ਜੇ ਪਹਿਲੀ ਬੇ.ਧਿਆਨੀ ਕਾਰਨ ਨਕਾਰਾ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਦ ਉਹ 
ਬਾਜ਼ਾਰੋ' ਖਰੀਦ ਕੇ ਨਹੀ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ । ਫਿਰ ਨਕਾਰਾ ਜਾਂ 
ਖਰਾਂਬ ਹੋਏ ਪੁਰਜ਼ੇ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਤੇ ਧਨ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਵੀ ਵਿਅਰਥ 
ਗ਼ੁਆਉਣੇ ਪੈਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇ ਇਸ ਗਲ ਦੀ ਕੋਈ ਤਸੱਲੀ ਵੀ ਨਹੀ" 
ਹੁੰਦੀ ਕਿ ਉਸ ਦੀ ਠੀਕ ਮੁਰੰਮਤ ਵੀ ਹੋ ਜਾਇਗੀ । ਜੇ ਕੋਈ ਬੰਦਾ 
ਦਾਤਣ ਕਰਨ ਤੋ' ਅਵੇਸਲਾ ਰਹਿ ਕੇ ਦੇਦ ਖਰਾਬ ਕਰ ਲੈਦਾ ਹੈ ਤਦ 
ਉਹ ਬਹੁਤੀ ਵਾਰੀ ਕਢਵਾਉਣੇ ਹੀ ਪੈਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਦਾਤਣ ਤੋਂ ਵੀ 
ਕੋਈ ਖਰਚ ਆਉਦਾ ਹੈ ? ਪਰ ਉਹ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਅਜਿਹੀ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਛੇਤੀ ਕੀਤੇ ਰੋਗ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਨਹੀ" ਢੁਕਦਾ । 


ਇਕ ਅਮਰੀਕੀ ਡਾਕਟਰ ਸਿਲਵਿਸਟਰ ਗਰਾਹਮ ਦਾ ਕਹਿਣਾ 
ਹੈ ਕਿ 'ਜੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸਭ ਪਖਾਂ ਤੋਂ ਠੀਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਿਆ ਜਾਵੇ 
ਤਦ ਇਹ ਜਨਮ ਤੋਂ” ਲੈ ਕੇ ਬੁਢੇਪੇ ਕਾਰਨ ਦੇਹ ਜਰਜਰੀ ਹੋਣ ਤਕ ਰੋਗੇ 
ਰਹਿਤ ਵੀ ਰਹੇਗਾ ਤੇ ਸਵਾਸਥ ਦਾ ਆਨੰਦ ਵੀ ਮਾਣਦਾ ਰਹੇਗਾ । ਜੇ 
ਕਦੇ ਬੀਮਾਰੀ ਆਉਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਕਿਸੇ ਉਪੱਦਰ ਜਾਂ ਵਧੀਕੀ ਕਾਰਨ ਹੀ 
ਆਉਦੀ ਹੈ ਤੇ ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਉਨਾਂ ਚਿਰ ਹੀ ਰਹਿ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਿੰਨਾਂ 
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ਚਿਰ ਸਿਹਤ ਬਹਾਲੀ ਵਲ ਨੂੰ ਪੁਟੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਦਮਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਉਹ ਕਾਰਨ ਮੌਜੂਦ ਰਹੇ । 


-ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਰੋਗੀ ਹੋਣ ਦਾ ਇਕ ਹੋਰ ਵਡਾ ਕਾਰਨ ਸਾਡੇ ਚਿੰਤਾ, 
ਝੋਰੇ, ਗਮ ਤੇ ਫ਼ਿਕਰ ਆਦਿ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਹੁਤੇ ਲੋਕੀ ਇਸ ਸਚਾਈ 
ਵਲ ਕਦੇ ਧਿਆਨ ਹੀ ਨਹੀਂ ਦਿੰਦੇ ਪਰ ਸਿਆਣੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਾ ਵਿਚਾਰ 





੨ 
ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇ" ਵਿਚ ਮਨੁਖ ਨੂੰ ਚਿੰਤਾ ਨੇ ਕਿੰਨਾਂ ਗ਼ਰਸ ਲਿਆ ਹੈ ? 


`ਹੈ ਕਿ ਪੇਟ ਦੇ ਐਦਰ ਫੌੜੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਉਹ ਕੁਛ ਨਹੀ' ਜੋ 
ਤੁਸੀ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਸਗੋ ਉਹ ਕੁਛ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਈ ਜਾਂ ਰਿਹਾ ਹੈ । 


ਚਿਤਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਤਣਾਓ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਨਸਾਂ ਤੇ ਵੀ ਬੁਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਦਾ ਹੈ । 
'ਸਿਟਾ ਇਹ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪੇਟ ਦੇ ਸਾਧਾਰਣ ਗੈਸਟਰਕ ਰਸ ਬਦਲ 
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ਕੇ ਅਸਾਧਾਰਣ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੇਟ ਅੰਦਰ ਫੋੜੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜ਼ਿਮੋ'ਵਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਅਮਗੀਕਾ ਦੇ ਹੀ ਇਕ ਡਾਕਟਰ ਗੋਬਰ ਦਾ 
ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਡਾਕਟਰਾਂ ਕੋਲ ਆਉਣ ਵਾਲੇ 75 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਮਰੀਂਜ਼ 
ਆਪਣਾ ਇਲਾਜ ਆਪ ਹੀ ਕਰ ਸਕਣ ਦੇ ਸਮਰਥ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿਉ'ਕਿ. 
ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ, ਅਪਾਚਾ, ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗ, ਉਨੀਂਦਰਾ, ਸਿਰ ਦਰਦ ਦੀਆਂ 
ਕੁਛ ਕਿਸਮਾਂ, ਕੁਝ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਪੇਟ ਦੇ ਫੋੜੇ, ਕੁਛ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਅਧਰੰਗ 
ਅਤੇ ਨਸ ਰੋਗ ਆਮ ਕਰਕੇ ਚਿੰਤਾ ਫਿਕਰਾਂ ਦੀ ਉਪਜ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਆਪਣੀ ਸੋਚ ਨੂੰ ਬਦਲ ਕੇ ਹੀ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਂ 
ਸਕਦਾ ਹੈ । ਡਾਕਟਰ ਰਸਲ ਤਾਂ ਗਠੀਏ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਵਿਚ ਇਕ ਚਿੰਤਾ 
ਨੂੰ ਵੀ ਗਿਣਦਾ ਹੈ । ਬਹੁਤੇ ਲੋਕੀ ਰੋਗ ਦੇ ਇਲਾਜ ਵਲ ਸਗੋ ਧਿਆਨ 
ਦੇਣ ਨਾਲੋਂ' ਰੋਗ-ਗ਼ਰਸਤ ਹੋ ਜਾਣ ਦੀ ਚਿੰਤਾ ਹੀ ਵਧੇਰੇ ਕਰਨ ਲਗ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । `ਡਾਕਟਰ ਵਿਲੀਅਮ ਮੈਕਗੋਨੀਗਲ ਤਾਂ ਇਥੋ ਤਕ ਕਹਿੰਦਾ 
ਹੈ ਕਿ ਮਨੁਖਾਂ ਦੇ ਅਣੜੁਖਾਂਵੇਂ ਵਲਵਲੇ, ਜਿਹੜੇ ਚਿੰਤਾ ਤੇ.ਡਰ ਆਦਿ 
ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਦੰਦਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਖਰਾਬ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿਉਕਿ 
ਅਜਿਹੇ ਵਲਵਲਿਆਂ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਵਿਚਲੇ ਕੈਲਜ਼ੀਅਮ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ : 
ਠੀਕ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦਾ ਤੇ ਇਹ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਲਈ ਮੁਖ ਤੌਰ ਤੇ 
ਜ਼ਿਮੇ'ਵਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਪਿਛਲੇ ਕੁਛ ਦਹਾਕਿਆਂ ਵਿਚ ਰਸਾਇਣਕ ਤੈ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ` ਇੰਨੀ ਅੰਧਾ ਧੁੰਦ ਹੋਣ ਲਗ ਪਈ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਤੀ 
ਬਰੀਕੀ ਨਾਲ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤਣ ਵਾਲਾ ਮਨੁਖ ਵੀ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਪੰਜੇ ਵਿਚ 
ਫਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਡੀਆਂ ਭੋਜਨ ਵਸਤੂਆਂ ਵਿੱਚ 
ਵਿਸ਼ੈਲੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਧ ਰਹੇ ਹਨ । ਸਾਂਡਾ ਵਾਤਾਵਰਣ ਪਲੀਤ ਹੋ ਰਿਹਾ 
ਹੈ । ਸਾਡੇ ਪਾਣੀਆਂ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਪੈ ਗਟੀ ਹੈ । ਮਾਹਿਰਾਂ ਨੋ' 
ਤਾਂ ਇਥੋਂ ਤਕ ਸਿਧ ਕਰ ਦਿਤ' ਹੈ ਕਿ ਇਕ ਥਾਂ ਛਿੜਕੇ ਗਏ ਅਜਿਹੇ 
ਰਸਾਇਣਕ _ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਅਸਰ ਦੁਰੇਡੀ ਫਸਲ ਤੇ ਵੀ ਜਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਕੁਦਰਤ ਵਿਰੋਧੀ ਇਹ ਅਮਲ ਵੀ ਮਨੁਖੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਖਤਰੇ ਦੀ 
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ਘੈਟੀ ਹੈ । 


ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸਬੈਧ ਵਿਚ ਇਕ ਸ਼ਕਾਇਤ ਅਜ ਕਲ੍ਹ ਆਮ 
ਸੁਣਨ ਨੂੰ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਤੇ ਉਹ ਇਹ ਕਿ ਪਿਛਲੇ ਸਮਿਆਂ ਵਿਚ ਖੁਰਾਕਾਂ 
ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੀਆਂ ਸਨ । ਆਸ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਵਧੀਆ ਤੇ ਸਵੱਛ 
ਮਿਲਦਾ ਸੀ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਉਸ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵੀ ਨਰੋਈ ਰਹਿੰਦੀ ਸੀ ਤੇ 
ਉਹ ਜੀਵਨ ਵੀ ਲੰਬਾ ਤੇ ਸੁਖਦਾਈ ਭੋਗਦਾ ਸੀ । ਪਰ ਹੁਣ ਖੁਰਾਕ ਦੀ 
ਅਵਸਥਾ ਇਸ ਦੇ ਬਿਲਕੁਲ ਉਲਟ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ । ਇਸ ਗਲ ਵਿਚ 
ਕੋਈ ਝੂਠ ਨਹੀਂ” । ਡੂਘੀ ਵਿਚਾਰ ਸਾਨੂੰ ਇਸ ਸਿੱਟੇ ਤੇ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ 
ਅਜ ਦਾ ਮਨੁਰੰਖ ਆਪਣੀ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਉਪਰ ਆਸਰਿਤ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਦਾ ਸੁਆਲ ਸੋਚਦਾ ਹੀ ਨਹੀ । ਉਸ 
ਦਾ ਜੋਰ ਤਾਂ ਧਨ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਤੇ ਲਗ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਹਥਾਂ ਦੀ ਮੈਲ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ 
ਵਿਚ ਉਹ ਅਮੋਲਕ ਧੈਨ ਨੂੰ ਭੰਗ ਦੇ ਭਾੜੇ ਲੁਟਾ ਰਿਹਾ ਹੈ । 


'ਜੀਅ ਨਾਲ ਜਹਾਨ' ਦੀ ਗਲ _ਗਲਤ ਨਹੀਂ” । ਹਰ ਬੰਦੇ ਨੂੰ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਪਹਿਲ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਨੂੰ ਦੇਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਿਉਕਿ ਜਿਹੜੀਆਂ ਕੁਛ ਦੁਰਲਭ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੁਨੀਆਂ ਵਿਚ 
ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਖਰੀਦੀਆਂ-ਵੇਚੀਆਂ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਪਹਿਲੇ ਥਾਂ ਗਿਣੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਸਿਆਣਿਆਂ ਦਾ ਕਥਨ 
ਹੈ ਕਿ ਪੈਸਿਆਂ ਨਾਲ ਨੌਕਰ ਖਰੀਦਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਸਹੀ 
ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਸੇਵਾਦਾਰ ਨਹੀ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਹੀ ਧਨ ਨਾਲ਼ ਦਵਾਈਆਂ 
ਤਾਂ ਖਰੀਦੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਹੀ । ਜੇ ਇਹ 
ਪੈਸਿਆਂ ਨਾਲ ਮਿਲ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਵਸਤੂ ਹੁੰਦੀ ਤਦ ਅਮੀਰ ਲੌਕ ਕਦੇ 
ਬੀਮਾਰ ਹੀ ਨਾ ਹੁੰਦੇ ਪਰ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੋ” ਵਿਚ ਅਸੀ" ਦੇਖਦੇ ਹਾਂ ਕਿ 
ਇਸ ਸ਼ਰੇਣੀ ਦੇ ਲੋਕ ਸਗ਼ੋਂ ਬਹੁਤੇ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਏ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਪੈਸੇ ਜਾਂ ਅਮੀਰੀ ਦੇ ਲੋਰ ਵਿਚ ਕੁਦਰਤੀ 
ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਪੂਜ ਕੇ ਉਲੰਘਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਸਮਾਜਕ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ 
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ਪਾਬੰਦੀ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਘਟ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਪਹਿਲਾਂ ਤਾਂ ਉਹ 
ਤੇਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ ਧੱਕਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤੋਂ ਫ਼ਿਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲ ਧੱਕਾ ਕਰਨ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਹਿਸਾਬ ਤਾਂ ਅਮੀਰੀ ਵੀ, 
ਕੁਛ ਹੱਦ ਤਕ, ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਇਕ ਕਾਰਨ ਹੀ ਹੋਈ । 


ਇਹ ਗਲ ਵੀ ਬੂਠ ਨਹੀ“ ਆਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਕਿ ਗਰੀਬ 
ਲੋਕ ਵੀ ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ । ਇਹ ਫਰਕ ਜ਼ਰੂਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਅਮੀਰਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਇਹ ਰੋਗ, ਗਿਣਤੀ ਅਤੇ ਭਿਆਨਕਤਾ ਵਿਚ ਘਟ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਉਲਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ-- 
ਅਰਥਾਤ ਪੈਸੈ ਦੀ ਅਣਹੋ'ਦ । ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਹੱਡ-ਭੈਨਵੀ ਮਿਹਨਤ 


ਕਰਨ ਪਿਛੋਂ” ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਲ ਗੁਜ਼ਾਰੇ ਜੋਗੇ ਪੈਸੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਬਣਦੇ ਹਨ । 


£) ੧੮੧ 0 ੧ 
ਹ ਹਦ । 


ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸਸਤੀਆਂ ਸਮਝ ਕੇ 
ਖਰੀਦਣਾ ਗਲਤੀ ਹੈ । 
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ਰੇੜ੍ਹੀਆਂ ਜਾਂ ਦੁਕਾਨਾਂ ਤੋਂ ਗਲੀਆਂ ਸੜੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸਸਤੇ ਭਾਅ 
ਖਰੀਦ ਕੇ ਇਹੋਂ ਲੋਕ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੇਟ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਤਾਂ 
ਅਵੱਸ਼ ਖਰਾਬ ਕਰ ਹੀ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਰਹਾਇਸ਼ ਵੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਗੰਦੇ, ਹਨੇਰੇ, ਸੌੜੇ ਤੇ ਰੋਗ ਉਪਜਾਊ ਮਕਾਨਾਂ ਜਾਂ ਥਾਵਾਂ ਵਿਚ ਹੈਦੀ ਹੈ। 
'ਜੀਅ ਤੇ ਜਹਾਨ' ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਦੁਖੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੁਖਾਂ ਵਿਚ ਵਾਧਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਡੀਆਂ ਕਈ ਗਲਤ ਆਦਤਾਂ ਵੀ ਹਿਸੇਦਾਰ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਖਹਿੜਾ ਛੁਡਾਉਣਾ ਜੀਅ ਤੇ ਜਹਾਨ ਦੇ ਸੁਖ ਲਈ ਹੈ 
ਬੜਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪਰ ਕਠਨ ਵੀ ਬਹੁਤ । 
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ਸਿਗਰਟ ਦਾ ਧੂੰਆਂ 
ਮਨੁੱਖੀ ਤੇਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਮਨੁੱਖ ਕੋਲੋ ਖੋਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਲਤ 
ਆਦਤਾਂ ਵਿਚੋਂ ਵਰਤਮਾਨ ਜੁਗ ਵਿਚ ਸਿਗਰਟ ਨੌਸ਼ੀ ਬਹੁਤੀ ਬਦਨਾਮ 
ਹੋ ਚੁਕੀ ਹੈ । ਅਜੀਬ ਗਲ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਵਿਗਿਆਨਕ ਜੁਗ ਵਿਚ ਵੀ 
ਹਰ ਵਰ੍ਹੇ ਲੋਕੀ ਅਰਬਾਂ ਰੁਪਿਆਂ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਬਣਾ ਕੇ ਉਡਾ ਛੱਡਦੇ ਹਨ । 
ਇਹ ਗਲ ਕੇਵਲ ਨਵੇ' ਉਨਤ ਹੋ ਰਹੇ ਭਾਰਤ ਵਰਗੇ ਦੇਸਾਂ ਤੇ ਹੀ ਨਹੀ” 
ਸਗੋ ਦੁਨੀਆਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਹੀ ਲੋਕਾਂ ਤੇ ਇਕੋ ਜਹੀ ਹੀ ਢੁਕਦੀ ਹੈ । ਜਿਉ” 
ਜਿਉਂ ਮਨੁੱਖ ਉਨਤੀ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਿਉ ਤਿਉ” ਹੀ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ 
ਜਰੂਰੀ ਲੋੜਾਂ ਵੀ ਮਹਿੰਗੀਆਂ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ । ਲੋਕੀ ਲਕ ਤੌੜਵੀ" 
ਮਹਿੰਗਈ ਵਿਰੁਧ ਰੋਲਾ--ਰੱਪਾ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਪਾਉੱ'ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਕਦੇ 
ਕਿਸੇ ਨੇ ਘਟ ਹੀ ਸੋਚਿਆ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਇਹ ਧੂਆਂ ਕਿਸੇ ਦਾ ਕੀ ਸੰਵਾਰਦਾ 
ਹੈ ? ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਵਧ ਅਸਚਰਜਤਾ ਦੀ ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤਮਾਕੂ ਦਾ 
ਇਹ ਧੂੰਆਂ ਕੇਵਲ ਰੁਪਿਆਂ ਦੀ ਸਵਾਹ ਹੀ ਨਹੀ ਬਣਾਉੱਦਾ ਸਗੋਂ ਬੰਦੇ 
ਦਾ ਅਪਣਾ ਧੂੰਆਂ ਵੀ ਅਜਿਹੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੱਢਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬੜਾ 

ਜ਼ਲੀਲ ਹੋ ਕੇ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਦਿਨ ਪੂਰੇ ਕਰਦਾ ਹੈ 1 


ਕੁਛ ਲੌਕਾਂ ਨੂੰ ਵਹਿਮ ਹੋਵੇਂ ਤਾਂ ਹੋਵੇ ਪਰ ਤਮਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਤੋ ਸਗੀਰ ਨੂੰ ਕੋਈ ਲਭ ਨਹੀਂ ਪੁਜਦ' ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਵਰਤਣ ਨੂੰ ਇਹ 
ਕੋਈ ਸੁਆਦੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਫਿਰ ਵੀ ਲੋਕੀ ਇਸ ਐਬ ਨੂੰ ਖਾਹ ਮਖਾਹ 
ਗਲ ਪਾਈ ਫਿਰਦੇ ਹਨ । ਸਿਰਫ ਅਨਪੜ੍ਹ ਤੇ ਅਣਜਾਣ ਹੀ ਨਹੀ', 
ਸਗੋ' ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਕਰਨ ਤੋ ਅਣਜਾਣ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ 
ਵਰਜਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਖੋ ਤੇ ਡਾਕਟਰ ਲੋਕ ਆਪ ਇਸ 
ਲਤ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਏ ਦੇਖੀਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਗਲ ਆਮ ਦੇਖਣ ਵਿਚ 
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ਆਈ ਹੈ ਕਿ ਸ਼ਰਾਬੀ ਵਾਂਗ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਵੀ ਦਿਨੋ ਦਿਨ ਇਸ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉ”ਦਾ ਰਰਿੰਦਾ ਹੈ । ਉਹ ਕਿਉ” ? 


ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਨੇ ਇਹ ਸਿਧ ਕੀਤਾ ਹੈ ਕਿ ਤਮਾਕੂ ਵਿਚ 
ਲਗਪਗ 24 ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ ਜ਼ਹਿਰਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋ" ਹੀ ਇਕ 
`ਹੈ ਨਿਕੋਟੀਨ । ਇਸ ਦਦਾ'ਸੋਰੀਰ ਤੇ ਇਹ ਅਸਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋ” ਇਹ 
ਕਿਸੇ ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਐਦਰ ਚਲੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਦ ਇਹ ਹੋਰ ਨਿਕੋਟੀਨ 
ਮੈਗਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਸੇ ਲਈ ਹੀ ਪਹਿਲਾਂ ਇਕ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ 
ਵਾਲਾ ਬੰਦਾ ਦੋ, ਦੋ ਤੋ` ਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੋਇਆ ਕਈ ਡਬੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਪੀਣ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਕੇ ਵੀ ਸਬਰ ਨਹੀ” ਕਰਦਾ । ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਮਿਟੀ ਖਾਣ 
ਵਾਂਗ ਇਸ ਦਾ ਭੂਸ ਜਿਹਾ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਤੋਂ ਫਿਰ ਖਹਿੜਾ ਛੁਡਾ 
ਸਕਣਾ ਉਸ ਦੇ ਆਪਣੇ ਵੱਸ ਵਿਚ ਵੀ ਨਹੀ” ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ । ਇਹ ਕਹਿਣਾ 
ਕੋਈ ਅਤਿਕਥਨੀ ਨਹੀ” ਹੋਇਗੀ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਹੋਰ ਸਭ ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ 
ਫਜ਼ੂਲ ਖਰਚੀਆਂ ਨਾਲੋਂ ਇਹ ਆਦਤ ਮਹਿੰਗੀ ਪੈਦੀ ਹੈ । 


ਸਧਾਰਨ ਲੋਕੀ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਫਜ਼ੂਲ ਖਰਚੀ ਨਾਲ 
ਧਨ ਤਾਂ ਖਰਾਬ ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਹੈ ਪਰ ਦੋ ਜਾਂ ਚਾਰ ਡਬੀਆਂ ਸਿਗਰਟਾਂ ਦੀਆਂ 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਬੇਦਾ, ਪੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਡਬੀਆਂ ਦੇ ਪੈਸੇ ਹੀ 
ਗ਼ੰਵਾਇਗਾ । ਇਸ ਤੋ" ਵਧ ਮਹਿੰਗਾਈ ਉਸ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਲਗ ਜਇਗੀ ? 


ਪਹਿਲਾਂ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਹੀ ਚੂਕਾ ਹੈ ਕਿ ਤਮਾਕੂ ਵਿਚ 
ਨਿਕੀਆਂ ਮੋਟੀਆਂ 24 ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ ਜ਼ਹਿਰਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਜ਼ਹਿਰਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਤੇ ਬੜਾ ਮਾਰੂ ਅਸਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਭਾਵੇਂ ਆਮ ਮਨੁੱਖ 
ਨੂੰ ਪਹਿਲਾਂ ਪਹਿਲ ਇਸ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀ ਲਗਦਾ ਪਰ ਜਦੋ” ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਪੂਰਾ ਅਸਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਦ ਆਦਮੀ ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ 
ਸਕਣਾ ਅਸੰਭਵ ਗਲ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । _ਇਸ ਵਿਚਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 
ਜ਼ਹਿਰਾਂ ਦੀ ਤਾਂ ਗਲ ਛੱਡੋ । ਸਿਰਫ ਨਿਕੌਟੀਨ ਦੀ ਹੀ ਗਲ ਕਰਨੀ ਹੋਵੇ 
ਤਦ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਨੇ ਇਹ ਸਿਧ ਕਰ ਦਿਤਾ ਹੈ ਕਿ ਅਧੇ ਕਿਲੋਂ 
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ਤਮਾਂਕ੍ੂ ਵਿਚੋਂ ਜਿੰਨੀ ਨਿਕੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ 9500 
ਕੁਤੇ ਮਾਰੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


ਵਰਤਮਾਨ ਖੋਜਾਂ ਨੇ ਇਹ ਵੀ ਸਿੱਧ ਕਰ ਦਿਤਾ ਹੈ ਕਿ ਸਿਗਰਟ' 
ਪੀਣ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਬੜੀਆਂ ਭਿਆਨਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਣਾ 
ਪੈਂਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਸਾਹ ਦੇ ਰੋਗ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਮੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਰੋਗ 
ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ । ਜਦੋ ਤਮਾਕੂ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿਚ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ' 
ਤਦ ਇਹ ਸੈਲਾਂ ਵਿਚ ਆਕਸੀਜਨ ਪਹੁੰਚਣ ਦੇ ਅਮਲ ਵਿਚ ਦਖਲ: 
ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕ ਬਾਹਰੀ ਤੱਤ ਉਥੇ ਜਾ ਲੱਤ ਅੜਾਉ'ਦਾ ਹੈ । 
ਇਸ ਤੱਤ ਦੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਰਚ ਮਿਚ ਜਾਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਮਾਰੂ ਸਿੱਟੇ 
ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ । 


ਇਸ ਜੁਗ ਦੀਆਂ ਸਭ ਤੋ' ਭਿਆਨਕ ਤੇ ਮਾਰੂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਹਨ 
ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗ ਤੇ ਕੈ'ਸਰ ਜਾਂ ਸਰਤਾਨ । ਬਹੁਤੇ ਲੌਕੀ ਇਹ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਹੈਰਾਨ 
ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਡਾ ਹੱਥ ਹੈ । ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਦੀ 
ਇਕ ਟੌਲੀ ਇਸ ਸਿਟੇ ਤੇ ਪੁਜੀ ਹੈ ਕਿ ਦਿਲ ਦੇ ਦੋਰੇ ਪੈਣ ਦੀ ਮਾਰੂ 
ਬੀਮਾਰੀ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲਿਆਂ ਵਿਚ ਵੀਹ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਹੀਂ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਪ੍ਰਯੋਗ' ਰਾਹੀ" ਇਹ ਵੀ ਸਿੱਧ ਕਰ ਦਿਤਾ 
ਹੈ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦੇ ਦੇ ਦਿਲ ਨੂੰ ਖੂਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਨਾੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦੀਵਾਰਾਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮੁਕ ਬਲੇ ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਦਿਲ ਦੇ ਦੋਰੇ ਪੇਣ ਦਾ ਇਕ ਮੁਖ 
ਕਾਰਨ.ਇਹ_ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । 


ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਨਾਂ ਇਸ ਦਹਾਕੇ ਵਿਚ ਹਰ ਬਦੇ ਦੀ 
ਜ਼ਬਾਨ ਤੇ ਚੜ ਚੁਕਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਅਜੇ ਤਕ ਕੋਈ ਮੁਕੰਮਲ ਇਲਾਜ 
ਵੀ ਨਹੀ ਲਭਿਆ ਜਾ ਸਕਿਆ । ਇਹ ਨਾਮੁਰਾਦ ਰੋਗ ਕਿਸੇ ਇਕ ਥਾਂ 
ਨਹੀ" ਸਗੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਲਗਪਗ ਹਰ ਅੰਗ ਨੂੰ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇ” 
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ਮੂੰਹ ਦਾ ਕੈਂਸਰ, ਗਲੇ ਤੇ ਜੀਭ ਦਾ ਕੈੱਸਰ ਆਦਿ । ਭਾਵੇਂ ਇਸ ਦੇ 
ਛੋਟੇ ਮੋਟੇ ਕਾਰਨ ਹੋਰ ਵੀ ਹਨ ਪਰ ਮਾਹਿਰ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਨੇ ਇਹ 
ਤੱਤ ਕਢਿਆ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡਾ ਕਾਰਨ ਤਮਾਕੂ ਦਾ ਧੂੰਆਂ 
ਹੀ ਹੈ । ਸਭ ਲੌਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਸ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਰੋਗੀ 
ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੀ'ਘੇ ਪੈ ਕੇ ਮਰਦਾ ਹੈ, ਲੋਹੜੇ ਦੇ ਧਨ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਵਾਧੂ । 


ਇਥੇ ਹੀ ਬਸ ਨਹੀ” । ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਮਨੁੰਖ ਦੀ 
ਉਖ਼ਰ ਵਿਚ ਵੀ ਕਟੌਤੀ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਅਮਰੀਕਨ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ 
ਵਲੋਂ” ਕੀਤੇ ਗਏ ਪ੍ਰਯੋਗ ਇਹ ਦਸਦੇ ਹਨ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਨਾਲ 
ਮਨੁੱਖੀ ਜ਼ੀਵਨ ਦੇ 18 ਮਿੰਟ ਘਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜਿਹੜਾ 'ਬੰਦਾ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਦੋ ਡਬੀਆਂ ਸਿਰਗਟਾਂ ਦੀਆਂ ਪੀ'ਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿਚੋਂ' ਹੋਰਨਾਂ 
ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ 18 ਸਾਲ ਕੌਟੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਹਿਸਾਬ ਮਨੁੱਖੀ ਉਮਰ 
ਦਾ ਚੋਥਾ ਹਿਸਾ ਤਾਂ ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਲੇਖੇ ਹੀ ਲਗ ਗਿਆਂ । ਫਿਰ ਸਿਗਰਟ 
ਪੀਣ ਨਾਲ਼ ਕਨ ਵੀ ਉਚਾ ਸ਼ੁਣਨ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ ਅਖਾਂ ਦੀ ਨਜ਼ਰ 
ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿਉਕਿ ਦਿਲ ਤੋਂ` ਸਾਫ ਖੂਨ ਲੈ ਕੇ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪੁਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ।ਸਗਰਟ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਕਾਰਨ 
ਸਖਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਸ਼ਾਇਦ ਇਹੋ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਦੁਨੀਆਂ ਵਿਚ 
ਬਹੁਤੀ ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਭੋਗਣ ਵਾਲੇ ਬੋਦੇ ਉਹ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਹੜੇ ਸਿਗਰਟ 
ਪੀਣ ਦੇ ਆਦੀ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੇ । 

ਇਕ ਵਡੀ ਹੈਰਾਨੀ ਜਨਕ ਗਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਦਾ 
ਧੂੰਆਂ ਆਪਣਾ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਕੇਵਲ ਸਿਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲੋਂ ਬੰਦੇ ਤੇ ਹੀ 
ਨਹੀ' ਪਾਉ'ਦਾ ਸਗੋਂ ਤਮਾਕੂ ਨੂੰ ਹੱਥ 'ਲਾਉਣ ਤੋਂ” ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਬੰਦਾ ਵੀ ਇਸ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਆਮ ਲੋਕੀ ਇਸ ਗਲ ਦੀ 
ਸਚਾਈ ਤੇ ਸ਼ੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਅਸਲੀਅਤ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋ” 
ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਥਾਂ ਮਜਬੂਰੀ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬੈਠਣਾ 
ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਥੇ ਸਿਗਰਟਾਂ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਦ ਕੁਦਰਤੀ 
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ਤੌਰ ਤੇ ਉਸ ਨੇ ਵੀ ਉਸੇ ਦੂਸ਼ਤ ਹਵਾ ਵਿਚ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹੋਇਆ । ਇਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਸ ਧੂੰਏ” ਨਾਲ ਜੋ ਰੋਗ ਤਮਾਕੂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਲਗਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਉਹ ਤਮਾਕੂ ਵਿਰੋਧੀ ਬੋਦਾ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦ' ਹੈ । ਰੇਲ ਗਡੀਆਂ 
ਦੇ ਡਬੇ, ਕਾਨਫਰੰਸਾਂ ਦੇ ਹਾਲ ਕਮਰੇ, ਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼, ਤੇ ਹੋਰ ਜਨਤਕ 
ਥਾਵਾਂ, ਜਿਥੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਿਗਰਟ ਨੌਸ਼ੀ ਤੇ ਕੋਈ ਪਾਬੈਦੀ ਨਹੀ', 
ਸਭ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਥਾਨ ਹਨ ਜਿਥੋ' ਸਿਗਰਟ ਤੋ ਡਰਨ ਵਾਲਾ ਬੰਦਾ 
ਵੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਅਸਰ ਹੇਠ ਸਹਿਜੇ ਹੀ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 





ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ ਸਿਗਰਟ ਪਾ ਕੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸੁਟੇ ਖਿਚਣਾ 
ਵਧੇਰੇ ਹਾਨੀ ਕਰਦੇ ਹਨ । 


ਖੋਜੀਆਂ ਨੇ ਇਕ ਹੋਰ ਬੜੀ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਲ ਲੱਭੀ ਹੈ । ਉਹ 
ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਪੀਣ ਪੀਣ ਵਿਚ ਅਤੇ ਉਜ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲੋਂ 
ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਫਰਕ ਕਢਦੇ ਹਨ । ਤਮਾਕੂ ਦੇ ਧੂੰਏਂ ਦੇ ਵਿਸ਼ੈਲੇ 
ਪ੍ਕਾਵ ਦਾ ਬਾਰੀਕੀ ਨਾਲ ਅਧਿਐਨ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਸਾਇੰਸਦਾਨਾਂ ਨੇ ਇਹ 
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“ਦਸਿਆ ਹੈ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਦਾ ਸੂਟਾ ਖਿਚਣ ਪਿਛੋਂ ਮੂਹ ਵਿਚੋਂ ਸਿਗਰਟ 
ਕੱਢ ਲੈਣ ਨਾਲ ਘਟ ਹਾਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਮੂਹ ਵਿਚ ਰਖੀ 
-ਰਖਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੋਲੀ ਸੂਟਾ ਖਿਚੀ ਜਾਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਵਧੇਰੇ 
_ਨੁਕਸਾਨ ਉਠਾਉ'ਦੀ ਹੈ । 


ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਪੂੰਏ' ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਜਾਨੀ ਤੇ ਮਾਲੀ ਨੁਕਸਾਨਾਂ 
ਨੇ ਸਭ ਦੇਸਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਚਿੰਤਾਤੁਰ ਕਰ ਦਿਤਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਿਗਰਟ ਦੀ ਡਬੀ ਉਪਰ ਵੀ ਇਕ ਸੂਚਨਾਂ 
ਜਾਂ ਚੇਤਾਵਨੀ ਛਾਪੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਢ ਦਾ ਅਸਲ ਮਤਲਬ ਤਾਂ 
ਇਹ ਸੀ ਕਿ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਇਸ ਤੋ` ਕੁਛ ਸਿਖਿਆ ਗ੍ਰਹਿਣ ਕਰ ਕੇ ਹੋਲੀ 
ਹੋਲੀ ਆਪਣੀ ਆਦਤ ਬਦਲ ਲੈਣਗੇ ਅਤੇ ਸੁਖੀ ਜੀਵਨ ਬਿਤਾਉਣ ਦੇ 
ਰਸਤੇ ਤੇ ਤੁਰ ਪੈਣਗੇ । ਪਰ ਅਜੇ ਵੀ ਤਮਾਕੂ ਦੇ ਵਪਾਰ ਵਿਚ ਹਰ ਸਾਲ 
ਕਰੋੜਾਂ ਰੁਪਿਆਂ ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੋਈ ਜਾਂ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਇਹ ਇਸੇ ਗਲ ਦਾ ਸੂਚਕ 
ਹੈ ਕਿ ਉਕਤ ਚੇਤਾਵਨੀ ਕੋਈ ਅਸਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਅਸਮਰਥ ਰਹੀ ਹੈ । ਵਿਸ਼ਵ 
ਸਿਹਤ ਸੈਸਥਾ ਵਲੋਂ, ਇਸ ਲਾਅਣਤ ਵਿਰੁਧ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਗਿਆਨ ਦੇਣ 
ਖਾਤਰ 1980 ਦੇ ਕੌਮਾਂਤਰੀ ਵਰ੍ਹੇ ਵਿਚ ਵਡੀ ਪੱਧਰ ਤੇ ਜਤਨ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਹਨ । ਬਦੇਸਾਂ ਵਿਚ ਇਨ੍ਹਾਂ ਜਤਨਾਂ ਦੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਵਰਧਕ ਸਿਟੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਹੋਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਮਿਲੇਂ ਹਨ ਪਰ ਸਾਡੇ ਦੋਸ ਵਿਚ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਿਟਿਆਂ ਦਾ 
ਝੁਕਾਉ ਕੁਛ ਨਿਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਜਾਪਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਇਕ ਕਾਰਨ ਇਹ 
ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਿਗਰਟ ਦੀ ਡਬੀ ਉਪਰ ਛਪੀ ਹੋਈ ਉਹ 
ਤਾੜਨਾ ਕੇਵਲ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿਚ ਹੈ ਜਦ ਕਿ ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਵਿਚ ਬਹੁ 
ਸੰਖਿਆ ਪ੍ਰਾਦੇਸ਼ਕ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਦੇ ਗਿਆਨ ਤਕ ਹੀ ਸੀਮਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਅਨਪੜ੍ਹ ਤਾਂ ਉੱਜ ਹੀ ਬਰੀ ਹਨ ਪਰ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵੀ 
ਮੁਆਫ ਨਹੀ” ਕਰਦੇ । ਦੂਜਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਨ. 
ਪੜ੍ਹਤਾ ਅਤੇ ਅਗਿਆਨਤਾ ਵਿਚ ਫਸੇ ਲੋਕੀ ਬਹੁਤੀ ਵਾਰੀ ਕਿਸੇ ਦੀ 
ਮੁਫਤ ਵਿਚ ਮਿਲੀ ਹੋਈ ਨੇਕ ਸਲਾਹ ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨ ਨੂੰ ਆਪਣੀ 
ਹੇਠੀ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਝੁਗਾ ਚੌੜ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
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ਤਮਾਕ੍ਹ ਦੇ ਇਸ ਮਾਰੂ ਧੂੰਏ” ਦੀ ਕਰਾਮਾਤ ਹੁਕੇ ਦੇ ਨੇਚੇ ਵਿਚ 
ਝਾਤੀ ਮਾਰਨ ਤੋਂ' ਪ੍ਰਤੱਖ ਨਜ਼ਰ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਾਲੋਂ ਰੰਗ ਦੀ ਇਹ 
ਮੋਟੀ ਸਾਰੀ ਤਹਿ ਤਵੇ ਦੀ ਕਾਲਖ ਦੀ ਭੈਣ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ ਸਗੋ” ਅਤੀ 
ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਧੂ ਮਾਂ ਹੀ ਜਗ੍ਹਾਂ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਦਾ ਸਾਰਾ ਸਿਗਰਟ 
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਦੇ ਐਦਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਹੁਕਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਇਸ ਜ਼ਹਿਰ ਤੋ” 
ਕੁਛ ਹੱਦ ਤਕ ਬਚੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਅਨਪੜ੍ਹ ਲੌਕ ਵੀ ਨੇਚੇ ਵਿਚਲੀ 
ਇਸ ਜ਼ਹਿਰ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤੱ ਅਣਜਾਣ ਨਹਾਂ' ਹੁੰਦੇ ਪਰ ਸਿਗਰਟ ਦੇ 
ਸ਼ੋਕੀਨ ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਖੋ ਵੀ ਇਸ ਸਚਾਈ ਤੋਂ ਅਖਾਂ ਮੀਟਣ ਦਾ ਜਤਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ । 


ਨੌਜੁਆਨ ਹੀ ਨਹੀਂ', ਸਗੋ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਵੀ ਫੈਸ਼ਨ-- 





ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਪਾਈਆ ਗੱਲਤ ਆਦਤਾਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਖਹਿੜਾ ਨਹੀ ਛੱਡਦੀਆਂ । 


(21) 


੧੦੦੦੧ €10੦੫ ੧੦॥੦੧੦1€॥੮੦੦0%0/੧੦1.੮੦॥। 


ਪਹਿਲ ਇਹ ਕੰਮ ਵਡਿਆਾਂ ਤੋਂ ਚੋਰੀ' ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕੁਛ ਚਿਰ 
ਪਿਛੋਂ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ ਉਹ ਸ਼ਰੇਆਮ ਸੂਟੇ ਖਿਚਣ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤੇ 
ਉਸੇ ਵਹਿਣ ਵਿਚ ਰੁੜ੍ਹ ਕੇ ਅੰਤ ਪਛਤਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਬਹੁਤਾ ਨਸ਼ਾ ਲੈਣ 
ਦੇ ਸ਼ੌਕੀਨ ਤਾਂ ਸਗ' ਦੋ ਦੋ, ਤਿੰਨ ਤਿੰਨ ਸਿਰਗਟਾਂ ਜੋੜ ਕੇ ਵੀ ਪੀ'ਦੇ ਦੇਖੋ 
ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । 


ਫੁਛ ਲੋਕੀ ਇਹ ਕਹਿ ਕੇ ਮਨ ਨੂੰ ਦਿਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦਾ ਜਤਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਵਧੀਆ ਢੌਗ ਨਾਲ ਤਿਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਸਿਰਗਟਾਂ ਵਿਚ 
ਤਮਾਕ੍ੂ ਦੇ ਮਾਰੂ ਤੱਤ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੇ ਜਾਂ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਦ 
ਕਿ ਅਸਲੀਅਤ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤਮਾਕ੍ਹ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਮੈਦ ਅਸਰਾਂ ਤੋਂ ਰਹਿਤ 
ਕਰਨ ਦੇ ਜਿਹੇ ਜਹੇ ਜਤਨ ਅਮਰੀਕ' ਵਿਚ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਉਹੋ ਜਹੇ 
ਸ਼ਾਝ੍ਹਿਦੁ ਹੀ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਥਾਂ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੋਣ । ਫਿਰ ਵੀ ਲਗਪਗ ਤਿੰਨ 
ਲਖ ਅਮਰੀਕਨ ਹਰ ਸਾਲ ਕੇਵਲ ਸਿਗਰਟ ਨੌਸ਼ੀ ਕਾਰਨ ਹੀ ਮੌਤ ਰਾਣੀ 
ਦੀ ਗੋਦ ਵਿਚ ਸੌਂਦੇ ਹਨ । 


ਹੁਣ ਸੁਆਲ ਇਹ ਉਠਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀ ਇਸ ਭੈੜੀ ਆਦਤ ਤੋ” 
ਖਹਿੜਾ ਛੁਡਾਇਆ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦ' ਹੈ ਕਿ ਨਹੀਂ ? ਇਸ ਦਾ ਉਤਰ 
ਬੜਾ ਸਿੱਧਾ ਹੈ । ਲੋਕੀ ਉਸ ਅਫੀਮ ਨੂੰ ਛੱਡ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਦਾ ਨਸ਼ਾ 
ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਘਰ ਕਰ ਚੁਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਸ 
ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਿਚ ਸਿਗਰਟ ਤਾਂ ਕੁਛ ਅਰਥ ਵੀ ਨਹੀ” ਰਖਦੀ । 
ਹਾਂ, ਸਭ ਤੋ“ ਵਡੀ ਗਲ ਹੈ ਆਤਮਬਲ ਅਤੇ ਸਵੈ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਦੀ । 
ਕੋਈ ਬੰਦਾ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਤਿਆਗਣ ਦੀ ਇਛਿਆ ਭਾਵੇ" ਰਖਦਾ ਹੀ 
ਹੋਵੇ ਤਦ ਵੀ ਉਹ ਉਨਾਂ ਚਿਰ ਉਸ ਨੂੰ ਗਲੋ' ਨਹੀ“ ਲਾਹ ਸਕਦਾ ਜਿਨਾਂ 
ਚਿਰ ਉਸ ਵਿਚ ਆਤਮਬਲ ਤੇ ਸਵੈ ਭਰੋਸਾ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ 
ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਕਿਸੇ ਬੈਦੇ ਵਿਚ ਜਿੰਨੀ ਵਧ ਮਾਂਤਰਾ ਹੋਵੇਗੀ ਉਨਾਂ ਹੀ ਉਸ 
ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਦਿੜ੍ਹ ਹੋਵੇਗਾ । ਜ਼ਿੰਨਾਂ ਇਰਾਦਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋਵੇਗਾ । ਉਨ 
ਹੀ ਛੇਤੀ ਅਤੇ ਸੌਖ ਨਾਲ ਉਹ ਕੇਵਲ ਸਿਗਰਟ ਤੋ ਹੀ ਨਹੀਂ” ਸਗੋ” 
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ਹਰ ਕਿਸੇ ਔਗੁਣ ਤੋ ਨਜਾਤ ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕੇਗਾ । 


ਸਿਗਰਟ ਤੋ ਖਹਿੜਾ ਛੁਡਾਉਣ ਦਾ ਇਹ ਬੜਾ ਸਰਲ ਢੰਗ 
ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਆਦੀ ਬੈਦੇ ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਦਿ੍‌ੜ੍ਹ ਇਰਾਦੇ ਨਾਲ 
ਪ੍ਰਣ ਕਰੇ ਕਿ ਅਗੇ ਤੋਂ ਉਸ ਨੇ ਸਿਗਰਟ ਨਹੀ” ਪੀਣੀ । ਫਿਰ ਕਿਸੇ 
ਮਜਬੂਰੀ ਅਧੀਨ ਵੀ ਉਸ ਪ੍ਰਣ ਨੂੰ ਤੋੜਨ ਦਾ ਜਤਨ ਨਾਂ ਕਰੇ । ਸਿਗਰਟ 
ਪੀਣ ਦਾ ਹਲਕ ਕਈ ਵਾਰੀ ਕੁਦੇਗਾ ਪਰ ਜੇ ਆਤਮਬਲ ਦੇ ਆਸਰੇ 
ਉਹ ਪਲ ਲੰਘਾ ਲਵੇ ਤਦ ਉਹ ਹਲਕ ਪਲਾਂ ਵਿਚ ਹੀ ਮਰ ਜਾਇਗਾ । 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਆਤਮਬਲ ਵਾਲੇ ਇਹ ਸੋਚ ਲੈਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਕ ਸਿਗਰਟ ਪੀ 
ਕੇ ਝੱਟ ਟਪਾ ਲਿਆ ਜਾਵੇ ਤੇ ਫਿਰ ਤੋਬਾ ਕਰ ਲਈ ਜਾਵੇ । ਅਜਿਹੇ 
ਲੋਕੀ ਇਸ ਟੀਚੇ ਵਿਚ ਸਫਲ ਨਹੀਂ” ਹੋ ਸਕਦੇ । ਹਾਂ, ਕੁਛ ਹੋਰ ਲੌਕ ਵੀ 
ਹਨ ਜੋ ਅਜਿਹੀ ਸੰਕਟ ਸ/ਥਤ) ਵਿਚ ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਪੈੱਸਲ ਆਦਿ ਚੀਜ਼ 
ਪਾਂ ਕੇ ਝੱਸ ਪੂਰਾ ਕਰ ਕੇ ਵਕਤ ਟਪਾ ਲੈੱਦੇ ਹਨ । ਕੁਛ ਹੋਰਨਾਂ ਦਾ 
ਖਿਆਲ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਕਿ ਮੂਹ ਵਿਚ ਮਿਠੀ ਸੋਂਫ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਪਾ 
ਕੇ ਚਬਾਉ`ਦੇ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਵੀ ਸਿਗਰਟ ਦਾ ਖਿਮਾਲ ਘਟ ਆਉ'ਦਾ 

`ਹੈ। 


ਸੂਝਵਾਨ ਬੈਦੇ ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਇਸ ਮਾਰੂ ਧੂੰਟੇ” ਤੋਂ ਬਚ ਕੇ 
ਆਪ ਸੁਖੀ ਤੇ ਲੰਬਾ ਜੀਵਨ ਬਿਤਾਉ'ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਜੀਵਨ 
ਜਿਉਣ ਵਿਚ ਹੋਰਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਤਾਂ ਮਨੁੱਖ 
ਦਾ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਹੈਂ ਕਿ ਉਹਨੇ ਆਪਣਾ ਸਰੀਰ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਫਸਾਈ 
ਰਖਣਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੋਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਨਣਾ ਹੈ । 


%੪$ _%$ _ ੨੬ 
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ਸਫਾਈ ਤੇ ਖੁਦਾਈ 


ਮਨੁੱਖੀ ਅਰੋਗਤਾ ਨਾਲ ਸਫਾਈ ਦਾ ਵੀ ਉਨਾਂ ਹੀ ਗੂੜ੍ਹਾ 
ਸਬੰਧ ਹੈ ਜਿੰਨਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾਂ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤ' 
ਜਾਂ ਮਨੁੱਖ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨਾਲ਼ । ਕਿਸੇ ਸਿਆਣੇ ਨੇ ਤਾਂ 
ਸਫਾਈ ਨੂੰ ਦੂਜੀ ਖੁਦਾਈ ਕਹਿ ਕੇ ਸੋਖੇਪ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਕਿੰਨੀ 
ਮਹਾਨਤਾ ਪ੍ਰਗਟ ਕੀਤੀ ਹੈ । 


ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਵਿਚ ਸਫਾਈ ਬੜੀ ਲੌੜੀ'ਦੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਗੰਦੇ 
ਤੇ ਮੈਲੇ ਕੁਚੈਲੇ ਕਪੜਿਆਂ ਵਾਲੋਂ ਨੂੰ ਤਾਂ ਉੱਜ ਹੀ ਕੋਈ ਨੇੜੇ ਨਹੀ” 
ਢੁਕਣ ਦਿੰਦਾ । ਜੋ ਲੋਕੀ ਇਸ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਦੀ ਹੈ'ਕੜਬਾਜ਼ੀ ਸਮਝਦੇ ਹਨ 
ਉਹ ਜਾਂ ਤਾਂ ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਮਹੱਤਵ ਨਹੀਂ" ਸਮਝਦੇ ਤੇ ਜਾਂ ਫਿਰ ਜਾਣ 
ਬੁਝ ਕੇ ਭੁਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਖਾਰਸ਼, ਦੱਦ ਤੇ ਚੰਬਲ ਆਦਿ ਛੂਤ-ਲਾਗ ਦੇ 
ਰੋਗ ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਫੈਲਦੇ ਹੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਨ । 


ਗੰਦਗੀ ਪਸੰਦ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁ ਸੈਖਿਆ ਨਿਰਸੈਦੇਹ ਅਨਪੜ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਗੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ ਬਹੁ ਗਿਣਤੀ ਵੀ ਇਸੇ ਸ਼੍ਰ ਣੀ 
ਨਾਲ ਹੀ ਸਬੰਧਤ ਹੁੰਦੀ ਸੀ; ਕਿਉਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਮਿਆਂ ਵਿਚ ਵਿਦਿਆ 
ਦਾ ਪ੍ਰਚਾਰ ਤੇ ਪਸਾਰ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੁੰਦਾ ਸੀ । ਫਿਰ ਹੁਣ ਦੇ 
ਮੁਕਾਬਲੇ ਤੇ ਉਦੋ` ਸਫਾਈ ਦੇ ਸਾਧਨ ਵੀ ਬੜੇ ਘਟ ਹੁੰਦੇ ਸਨ । 
ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਬਣ ਦੀ ਵਰਤੋ ਦੀ ਗੱਲ ਛੱਡੋ, ਇਸ ਸ਼੍ਰਣੀ ਵਿਚ 
ਤਾਂ ਕਪੜੇ ਵੀ ਕੱਲਰ ਦੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਡੰਗਰਾਂ ਦੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਵਿਚ ਡੋਬ ਕੇ 
ਧੋਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਹੁੰਦਾ ਸੀ ਜਿਸ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਵਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕਿਸੇ 
ਬੇਦੇ ਕੋਲੋ" ਹੁਣ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਸਾਬਣ ਲਾ ਕੇ ਨਹਾਉਣ 
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ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਤਾਂ ਸ਼ੌਕੀਨਾਂ ਦਾ ਸਰਦਾਰ ਸਮਝਿਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ । ਭਾਵੇ ਸਮਾਂ 
ਬਹੁਤ ਬਦਲ ਚੁਕ' ਹੈ, ਤਦ ਵੀ ਕੁਛ ਲੋਕੀ ਅਜੇ ਵੀ ਅਜਿਹੇ ਮਿਲ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ਼ੋ ਕਪੜਾ ਗਲ ਪਾ ਕੇ ਗਲੋਂ” ਉਦੋ“ ਹੀ ਲਾਹੁੰਦੇ ਹੋਣ ਜਦਾਂ 
ਕਪੜਾ ਆਪ ਹੀ ਡਿਗਣ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਕਰ ਰਿਹਾਂ ਹੋਵੇ । 


ਗੈਦਾ ਰਹਿਣ ਵਾਲਾ ਬੰਦਾ ਅਸਲ ਦਲਿਦਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਸਫਾਈ ਦਾ ਮੁਖ ਭੇ ਸਸਤਾ ਸਾਧਨ ਹੈ ਪਾਣੀ ਪਰ ਗੰਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ 
ਆਦੀ ਹੋ ਚੁਕੇ ਬੰਦੇ ਅਮਲੀਆਂ ਵਾਂਗ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਡਰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । 
ਇਸੇ ਲਈ ਉਹ ਸੂਹ ਹੱਥ ਵੀ ਕਦੇ ਕਿਸਮਤ ਨਾਲ ਹੀ ਧੋਂਦੇ ਹਨ । 
ਅਜਿਹੇ ਲੌਕਾਂ ਦੀ ਇਕੋ ਦਲੀਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ : 
ਜੰਮੇ ਸਾਂ ਤਾਂ ਨਹਾਇਆ ਦਾਈ । 
ਵਿਆਹੇ ਸਾਂ ਤਾਂ ਨਹਾਇਆ ਸੀ ਨਾਈ । 
ਮਰਾਂਗੇ ਤਾਂ ਨਹਾਉਣਗੇ ਭਾਈ । 
ਗ਼ੈਦੇ ਰਹਿਣ ਕਾਰਨ ਕਪੜਿਆਂ ਵਿਚ ਜੂੰਆਂ ਦੀ ਛਾਉਣੀ 
ਪੈਣੀ ਕੁਦਰਤੀ ਗਲ ਹੈ । ਇਕ ਜੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਅਠ ਦਸ ਆਂਡੇ ਦੇ ਦਿੰਦੀ 
ਹੈ ਤੇ ਦੋ ਹਫਤਿਆਂ ਵਿਚ ਆਂਡੇ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਜੂ ਤਿਆਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਫਹਾਵਤ ਹੈ ਕਿ ਇਕ ਜੂੰ ਰਾਤੋ ਰਾਤ ਸੱਤ ਮੇਜੇ ਟੱਪ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਕੀ, ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਇਹ ਨੇੜੇ ਬੈਠੇ ਇਕ ਬੰਦੇ ਤਕ ਵੀ ਨਾਂ 
ਪੁਜ ਸਕੇਗੀ ? ਹਾਂ, ਇਨੀ ਗਲ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ ਕਿ ਸਾਫ ਸੁਥਰੇ ਬੰਦੇ ਦੇ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਉਸਨੂੰ ਲੁਕਣ ਛਿਪਣ ਲਈ ਕੋਈ ਥਾਂ ਨਹੀ ਮਿਲ ਸਕੇਗੀ 
ਤੇ ਕੱਚੇ ਚੋਰ ਵਾਂਗ ਉਹ ਛੇਤੀ ਹੀ ਫੜੀ ਜਾਇਗੀ । 
ਸਫਾਈ ਨੂੰ ਅਸੀ“ ਮੁਖ ਤੋਰ ਤੇ ਤਿੰਨ ਭਾਗਾਂ ਵਿਚ ਵੰਡ ਸਕਦੇ 
ਹਾਂ, ਸੋਗੋਰਕ, ਖੁਰਾਕੀ ਅਤੇ ਚੋਗਿਰਦੇ ਦੀ ਸਫਾਈ । 


ਨਿਰੋਗ ਜੀਵਨ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਦੀ ਲੌੜ ਤੋ ਕੋਈ 
ਵੀ ਸਿਰ ਨਹੀ" ਫੇਰ ਸਕਦਾ । ਸਵੇਰੇ ਸੁਵਖਤੇ ਉਠ ਕੇ ਹਰ ਰੋਜ ਨੇਮ 
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ਅਨੁਸਾਰ ਜੈਗਲ ਜਾਣ ਵਾਲੋਂ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਪੇਟ ਤੇ ਮਿਹਦੇ ਦੇ ਰੋਗ ਘਟ 
ਸਤਾਉੱਦੇ ਹਨ । ਕਬਜ਼ ਤੋ” ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਖਹਿੜਾ ਛੁਟਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਨਿਤਾ ਪ੍ਰਤੀ ਦਾਤਣ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਦੋਦ ਸਿਰਫ ਮੋਤੀਆਂ ਵਰਗੇ ਹੀ 
ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦੇ ਸਗੋਂ ਉਹ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਦਾ ਸਾਥ ਪੂਰੀ 
ਵਫਾਦਾਰੀ ਨਾਲ ਨਿਭਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਮੋਹ ਦੀ ਦੁਰਗ਼ੰਧ ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਲੋ" ਅਲੋਪ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਬੈਠਣ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਘਿਰਣਾ ਨਹੀ” ਕਰਦਾ । 
ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੰਦੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਚੁਸਤ 
ਵੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਛੋਤੀ" ਕੀਤੇ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਦੇ ਕਾਬੂ ਵੀ ਨਹੀ ਆਉ'ਦਾ । 
ਅਜਿਹਾ ਬੰਦਾ ਸੁਭਾਵਕ ਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲੋ ਵਧੇਰੇ 
ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਗਰਮ ਨਾਲੋਂ' ਸੱਜਰੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਸਾਬਣ ਮਲ ਕੇ ਨਹਾਉਣ 
ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਾਰੀ ਮੈਲ ਧੋਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਸਗੋਰ ਦੇ 
ਮੁਸਾਮ ਬੇਦ ਹੋ ਕੇ ਕੋਈ ਖਰਾਬੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋ ਬਾਜ਼ ਆਏ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹਨ । ਅਖਾਂ ਵਿਚ ਪਾਇਆ ਸੁਰਮਾ ਸ਼ੋਕੀਨੀ ਹੀ ਨਹੀ ਸਗ” ਅਖਾਂ ਵਿਚ 
ਪਏ ਗਰਦੋ ਗੁਬਾਰ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰ ਕੇ ਨੇਤਰ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਮੌਕੇ ਘਟਾਉ”ਦਾ ਹੈ । 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦੀ ਅਖਾਂ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਵੀ ਛੇਤੀ ਕੀਤੇ 
ਜੁਆਬ ਨਹੀ ਦਿੰਦੀ । 


ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਲੋਕੀ ਇਸ ਗਲ" ਬਿਲਕੁਲ ਬੇਧਿਆਨੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ 
ਕਿ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਨਹੁੰ ਵਧਾਉਣੇ ਵੀ ਰੋਂਗ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵਾਜਾਂ ਮਾਰਨ ਤੋ' ਘਟ ਨਹੀ” 
ਹੁੰਦੇ । ਵਧੇ ਹੋਏ ਨਹੁੰਆਂ ਵਿਚ ਮੈਲ-ਕੁਚੈਲ ਅਤੇ ਗੰਦਗੀ ਆਦਿ ਅਨੇਕ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਪਦਾਰਬ ਜਮ੍ਹਾਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਵੇਲੇ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਕੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਪੇਟ ਦੇ ਕੀੜੇ ਅਤੇ ਮਲ੍ਹਪਾਂ ਆਦਿ 
ਦੀ ਛੂਤ ਤਾਂ ਲਗਦੀ ਹੀ ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੈ । ਨਹੁੰ ਕਟਣੇ ਵੀ 
ਰੋਜ਼ ਨਹੀਂ" ਪੈਦੇ ਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਟਣ ਤੇ ਖਰਚ ਵੀ ਕੋਈ ਨਹੀ ਕਰਨਾ 
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ਪੈਦਾ । ਫਿਰ ਕੰਜੂਸੀ ਕਿਉ“ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ?. 


ਖਾਣ ਪੀਣ ਪਿਛੋਂ” ਚੂਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਹਰ ਸਭਯ ਮਨੁੱਖ 
ਵਿਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਦੇ ਬਾਰੀਕ ਭੋਰੇ ਦੰਦਾਂ ਵਿਚ ਫਸੇ ਰਹਿ 
ਕੇ ਜਿਥੇ ਮੂਹ ਵਿਚ ਦੁਰਗੰਧ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਥੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਕਈ 
ਬੇਮਾਰੀਆਂ ਲਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਮਿਠੇ ਵਾਲੀ ਕੋਈ 
ਵੀ ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਪਿਛੋ" ਚੂਲੀ ਨਾ ਕਰਨ ਕਰ ਕੇ ਦੈਦਾਂ ਦੀਆਂ ਜੜ੍ਹਾਂ ਵਿਚ 
ਲਗਾ ਮਿਠਾ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਤੇ ਮਸੂੜਿਆਂ ਨੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਛੋਟੀ ਉਮਰੇ ਦੰਦ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ ਇਕ ਵਡਾ ਕਾਰਨ 
ਸਿਰਫ ਚੂਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਦਾ ਨਾ ਹੋਣਾ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਕੋਈ ਮਨੁੱਖ ਸਰੀਰਕ ਸਫਾਈ ਰਖਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤਕ 
ਕਿੰਨੀਆਂ ਹੀ ਸਿਹਤ-ਸਮਸਿਆਵਾਂ ਤੋ ਬਚਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਨਿਰੀ 
ਸਰੀਰਕ ਤੇ ਕਪੜਿਆਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਹੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀ 
ਹੁੰਦੀ । ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ, ਇਸ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਰਸੋਂਈਆ 
ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਦਾ ਕਮਰਾ ਸਫਾਈ ਰਹਿਤ ਹੋਵੇ ਤਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ 
ਸਫ਼ਾਈ ਦਾ ਮੁਲ ਅੱਧਾ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਨਾਲ ਇੰਨਾਂ ਲਾਭ 
ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰ ਹੋਇਗਾ ਕਿ ਕੋਈ ਦੂਜਾ ਬੈਦਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਬਿਠਾਉਣ 
ਵਿਚ ਹਿਚਕਚਾਇਗਾ ਨਹੀ ਪਰ ਦੇਹ ਦੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੋਦਰੁਸਤੀ ਖਤਰੇ 
ਵਿਚ ਪਈ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । 


ਮਨੁੱਖੀ ਤੋਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਜੇ ਸਾਰ ਨਹੀਂ” ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਵਡਾ ਹਿਸਾ 
ਭੋਜਨ ਤੇ ਰਸੋਈ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ । ਜਿਹੋ ਜਹੀ 
ਖੁਰਾਕ ਕੋਈ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹੋ ਜਿਹਾ ਹੀ ਉਸ ਦਾ ਸਰੀਰ ਬਣਦਾ ਹੈ । 
ਫਿਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸੋਈ ਖੁਲ੍ਹੀ ਜਾਂ ਜਾਲੀਦਾਰ ਦਰਵਾਜੇ ਤੋ“ ਬਿਨਾਂ ਹੈ ਤੇ 
ਜੇ ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਜਾਂ ਇਸ ਦੇ ਨੇੜੇ ਕੂੜੇ-ਕਰਕਟ ਦੇ ਢੇਰ ਲਗੇ ਰਹਿੰਦੇ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਜੂਠ ਨਾਲ ਲਿਬੜੇ ਭਾਂਡੇ ਪਏ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋਣ ਤਦ ਘਰ ਦੇ ਕਿਸੇ 
ਵੀ ਜੀਅ ਦੀ ਸਿਹਤ ਠੀਕ ਰਹਿ ਸਕਣੀ ਅਸੰਭਵ ਜਿਹੀ ਗਲ ਹੈ । 
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ਖੋਲ੍ਹਿਆ ਹੋਇਆ ਜਾਲੀਦਾਰ ਦਰਵਾਜ਼ਾ 


ਕੋਈ ਪੁਛ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਭਲਾ ਜਾਲੀਦਾਰ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦਾ 
ਮਨੁੱਖੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ ਕੀ ਸਬੰਧ ਹੋਇਆ ? ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਾਲ). 
ਦਾਰ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਵਿਚੋ“ ਮੱਖੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਨਾਲ ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਭੋਜਨ 
ਨੂੰ ਖਰਾਬ ਨਹੀ“ ਕਰੇਗੀ । ਮੱਖੀ, ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਭਾਵੇਂ ਮੱਛਰ ਵਾਂਗ ਨਿਕੀ 
ਜਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਹੈ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਦੁਸ਼ਮਣ ਨੰਬਰ ਇਕ । ਹੈਜ਼ਾ, ਮਰੋੜ, 
ਦਸਤ, ਮੁਹਰਕਾ ਤਾਪ, ਤਪਦਿਕ ਅਤੇ ਚੀਚਕ ਆਦਿ ਰੋਗ ਫੈਲਾਉਣ 
ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਡਾ ਹੱਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜਦੋ ਇਹ ਕੂੜੇ-ਕਰਕਟ, 
ਟੱਟੀ ਪਿਸ਼ਾਬ ਜਾਂ ਗੈਦੇ ਮੰਦੇ ਥਾਂ ਤੇ ਬਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤਦ ਇਸ ਦੇ ਸਰੀਰ 
ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਉਪਰਲੇ ਅਣਗਿਣਤ ਬਾਰੀਕ ਵਾਲਾਂ ਨਾਲ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਕਿਰਮ 
ਚੰਬੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਫਿਰ ਜਦੋ' ਵੀ ਇਹ ਕਿਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਵਸਤੂ ਉਤੇ 
ਆ ਕੇ ਬਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤਦ ਇਹ ਸਾਰੇ ਕਿਰਮ ਉਥੇ ਹੀ ਰਹਿ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਇਹ ਕਿਰਮ ਇੰਨੇ ਸੂਖਮ ਹੈਦੇ ਹਨ ਕਿ ਬਿਨਾਂ ਦੂਰਬੀਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
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ਤੰਦਰੁਸਤ! ਕਾ!£ਮ ਰਖਣ ।ਵਚ ।ਏਕ ਪੜ'ਚ ਪੂਰਾ ਕਰ |ਲਆ ਮੰਨ 
ਸਕਦੇ ਹਾਂ । 

ਕਈ ਲੋਕੀ ਘੜੀ ਮੁੜੀ ਐਦਰ ਬਹਰ ਜਾਣ ਆਉਣ ਦੀ 
ਆਪਣੀ ਸਹੂਲਤ ਨੂੰ ਮੁਖ ਰਖ ਕੇ ਜ਼ਾਲੀਦਾਰ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਵੀ ਦੂਜੇ ਬੂਹਿਆਂ 
ਵਾਂਗ ਖੌਲ੍ਹ ਕੇ ਰਖਦੇ ਹਨ । ਉਹ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਦਾ ਮਹੱਤਵ ਨਾਂ ਸਮਝ 
ਕੇ ਇਸ ਦੀ ਕੀਮਤ ਘੱਟੇ ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ; ਕਿਉਕਿ ਜਿਸ ਮੱਖੀ 
ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਹ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਲਗਵਾਇਆ ਗਿਆ ਰੁੰਦਾ ਹੈ ਉਹਦੀ 
ਭਿਣਕਾਹਟ ਨਾਲ ਤਾਂ ਰਸੋਈ ਛੇਤੀ ਹੀ ਗੂੰਜਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਫਿਰ 
ਸਖਤ ਮਿਹਨਤ ਤੋਂ' ਬਿਨਾਂ ਇਹ ਝੰਡ ਅੰਦਰੋ' ਨਿਕਲਣਾ ਕੋਈ ਸੌਖਾ ਹੈ ? 


ਤੀਜੇ ਦਰਜੇ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਚੁਗਿਰਦੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਆਉਂਦੀ ਹੈ । 
ਘਰ ਦੇ ਐਦਰ ਜਾਂ ਬਾਹਰ, ਨੇੜੇ ਤੇੜੇ ਲਗੇ ਹੋਏ ਗੋਹੇ ਕੂੜੇ ਦੇ ਢੇਰ, ਤੇ 
ਗਲੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ ਵਿਚ ਸੜ੍ਹਾਂਦ ਮਾਰਦਾ ਪਾਣੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ 
ਦੀ ਕੀਮਤ ਵੀ ਘਟਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਗੰਦੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਮੱਛਰ ਦੀ ਮਦੀਨ 
ਆਂਡੇ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕਰੀਬ ਦੋ ਹਫਤਿਆਂ ਵਿਚ ਮੱਛਰ ਤਿਆਰ 
ਹੋ ਕੇ ਬੈਦਿਆਂ ਨੂੰ ਮਲੇਰੀਏ ਬੁਖਾਰ ਦੇ ਕਿਰਮਾਂ ਦੇ ਟੀਕੇ ਲਾਉਣ ਲਗ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਗੇਹੇ ਕੂੜੇ ਦੇ ਢੇਰਾਂ ਅਤੇ ਗੰਦੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਹੀ ਮੱਖੀ ਦਾ 
ਪਰਵਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਮਨੁੱਖੀ ਵਸੋਂ” ਦੇ ਨੇੜੇ ਅਜਿਹੀ ਗੰਦਗੀ 
ਦਾ ਢੇਰ ਹੋਣਾ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਸੱਦਾ ਦੇਣ ਤੋਂ ਘਟ ਨਹੀ” । 


ਸਾਡੀ ਪੇਂਡੂ ਵਸੋ ਜ਼ਰਾ ਬਹੁਤੀ ਲਾਪਰਵਾਹ ਦੇਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਗੋਹੇ.ਕੂੜੇ ਦੇ ਢੇਰ ਵੀ ਬਹੁਤੇ ਲੌਕ ਤਾਂ ਘਰਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਲਾ ਲੈਦੇ 
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ਹਨ । ਜੈਗਲ ਪਾਣੀ ਜਾਣ ਲਈ ਵੀ ਬਾਹਰ ਖੇਤਾਂ ਵਿਚ ਜਾਣਾ ਪੈਦਾ 
ਹੈ । ਜੇ ਤਾਂ ਇਹ ਖੇਤ ਪਿੰਡ ਤੋ' ਕਾਫੀ ਦੂਰ ਹੋਣ ਤਦ ਇਸ ਮਨੁੱਖੀ 
ਗ਼ੋਦਗੀ ਦਾ ਅਸਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੇ ਕੁਛ ਘਟ ਪੈ'ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਨੇੜੇ ਹੋਣ 
ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਬਿਲਕੁਲ ਉਲਟ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ । 
ਹਨੇਰੇ, ਗੈਦੇ ਮੰਦੇ, ਧੁੱਪ ਰਹਿਤ ਘਰਾਂ ਜਾਂ ਡੰਗਰਾਂ ਵਾਲੇ ਮਕਾਨ ਵਿਚ 
ਹੀ ਸੋਣਵਾਲੋਂ ਬੈਦੇ ਤਾਂ ਰੋਗ ਖਰੀਦਣ ਦਾ ਆਹਰ ਆਪ ਹੀ ਕਰਦੇ ਹਨ । 


ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਪਖ“ ਚਾਹੀਦਾ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਜੈਗਲ ਬੈਠਣ ਪਿਛੋਂ” ਉਸ ਨੂੰ ਮਿੱਟੀ ਨਾਲ ਢਕ ਦਿਤਾ ਜਾਵੇਂ ਜਾਂ ਫਿਰ 
ਬੈਠਿਆ ਹੀ ਟੋਇਆ ਪੁਟ ਕੇ ਜਾਵੇ ਪਰ ਫਸਲਾਂ ਵਾਲੇ ਖੇਤਾਂ ਵਿਚ ਇਹ 
ਦੋਵੇ ਗਲਾਂ ਅਸੰਭਵ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਸ ਲਈ ਜੈਗਲ -- ਪਾਣੀ 
ਪਿੰਡੋਂ ਜ਼ਰਾ ਦੂਰ ਜਾਣ ਨਾਲ ਦੋ ਲਾਭ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਤਾਂ ਸੈਰ 
ਨਾਲ ਸਗੀਰ ਨੂੰ ਤਾਜ਼ਗੀ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਦੂਜੇ ਸਫਾਈ ਰਹਿਣ ਕਾਰਨ 
ਮੱਖੀ ਰਾਹੀ' ਉਨੇ ਰੋਗ ਫੈਲਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੀ ਨਹੀ“ ਰਹਿੰਦਾ । 


ਘਰ ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਦੇ ਕੂੜੇ ਕਰਕਟ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਟੀਨ ਵਿਚ ਢਕ 
ਕੇ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਨਾਲੀਆਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਵਲ ਵੀ ਯੋਗ ਧਿਆਨ 
ਦਿਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਕਦੇ ਕਦੇ ਚੂਨਾਂ ਛਿੜਕਣ ਨਾਲ 
ਉਹ ਕਿਰਮ ਰਹਿਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਗੁਸਲਖਾਨਿਆਂ ਵਿਚ ਫਿਨਾਇਲ 
ਛਿੜਕਣ ਨਾਲ ਚੈਗੀ ਸਫਾਈ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਕਦੇ ਕਦੇ ਚੂਨੇ ਦਾ 
ਛਿੜਕਾਓ ਵੀ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਵੇ ਤਦ ਵੀ ਚੰਗੀ ਗਲ ਹੈ । ਇਉ” ਕਿਰਮਾਂ 
ਦਾ ਭੋਗ ਵੀ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਪਾਣੀ ਤੋ ਪੈਦਾ ਹੋਈ ਹਰਿਆਵਲ ਅਤੇ 
ਤਿਲਕਣ ਦਾ ਵੀ ਖਾਤਮਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਸੋ ਹੱਥ ਰੱਜਾ ਸਿਰੇ ਤੇ ਗੰਢ । ਮਾਮੂਲੀ ਗਲਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਸਫਾਈ 
ਰਖ ਕੇ ਅਸੀ ਆਪਣੀ ਕੀਮਤੀ ਸਿਹਤ ਵੀ ਬਚਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਤੇ ਲਹੂ 
ਪਸੀਨੇ ਨਾਲ ਕਮਾਇਆ ਧਨ ਵੀ । ਸਫਾਈ ਨੂੰ ਦੂਜੀ ਖੁਦਾਈ ਦਾ 
ਦਰਜਾ ਦੇਣ ਵਾਲੋਂ ਬੰਦੇ ਦੂਰੰਦੇਸ਼ ਹੀ ਤਾਂ ਹੋਣਗੇ । 
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ਤੁਸੀ" ਖਾਂਦੇ ਕੀ ਹੋ? 


ਅਰੋਗਤਾ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਨਿਆਮਤ ਦਾ ਸਸਤਾ ਪਰ ਵਧੋ ਵਧ 
ਆਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਇਸ ਗਲ ਵਲ ਵੀ ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈਂ ਕਿ ਤੁਸੀ' ਖਾਂਦੇ ਕੀ ਹੋ ? ਦੁਨੀਆਂ ਵਿਚ ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਘਾਟ ਨਹੀ ਜਿਹੜੇ ਕੇਵਲ ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਹੀ ਜਿਉ'ਦੇ ਹਨ । ਉਹ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਮਿਹਦੇ ਵਲ ਜ਼ਰਾ ਵੀ ਧਿਆਨ ਨਹੀਂ” ਦਿੰਦੇ ਸਗੋ 
ਜਿਥੇ ਵੀ ਜੀਅ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਜਿਥੇ ਵੀ ਕੁਛ ਮਿਲ ਗਿਆ ਉਥੇ ਹੀ ਖਾਣ 
ਦੀ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਇਹ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨਰੀ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰ ਕੇ ਮਿਹਦੇ 
ਨਾਲ, ਸਰਾਸਰ ਅਨਿਆਂ ਜਾਂ ਵਧੀਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


ਅਜਿਹੇ ਲੌਕ ਆਮ ਕਰਕੇ ਅਮੀਰ ਤਬਕੇ ਨਾਲ ਸਬੈਧਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਅਮੀਰੀ ਹੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਨਿਤਾਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜ਼ਿਮੇਵਾਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਇਸੇ ਕਰ ਕੇ ਹੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਬਹੁਤਾ 
ਚਿਰ ਦੋਸਤੀ ਨਹੀ ਨਿਭਾ ਸਕਦੀ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਅਜਿਹੇ ਬੰਦੇ ਵੀ ਮਿਲ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪਹਿਲਾਂ ਖਾਧੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਪਿਛੋਂ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਕੁਛ ਆਰਾਮ 
ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇਣ ਦੀ ਥਾਂ ਸਗੋਂ ਉਪਰੋ` ਹੋਰ ਭੇਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ 
ਨਾਲ ਪੇਟ ਵਿਚ ਥਾਂ ਬਣਾਉੱਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਬੇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਉਹ 
ਡੰਗਰਾਂ ਨਾਲੋ ਘਟ ਅਕਲ ਦੇ ਮਾਲਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ; ਕਿਉਕਿ ਡੰਗਰ ਤਾਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਖਾਧੇ ਹੋਏ ਪਠਿਆਂ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਤੋ` ਬਿਨਾਂ ਨਵੇਂ ਸਿਰਿਉ” 
ਕੁਛ ਖਾਂਦੇ ਹੀ ਨਹੀ" ਪਰ ਮਨੁੱਖ ਲੌੜ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਖਾਣ” 
ਨਹੀ ਹਟਦੇ । ਅਸਲ ਗਲ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਕੇਵਲ ਜਿਉਣ 
ਵਾਸਤੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਸਿੱਧਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
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ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਅਜਿਹੀਆਂ ਵਸਤਾਂ _ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ" ਨਾਲ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਧਣ ਫੁਲਣ ਤੇ ਅਰੋਗ ਰਹਿਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਵੇ । 


ਕਿੰਨੀ ਅਸਚੱਰਜਤਾ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕੀ ਆਮ ਭੋਜਨ 
ਵਸਤਾਂ ਖਾਂਦੇ ਖਾਂਦੇ ਹੀ ਰੋਗ ਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਥੇ ਸਾਨੂੰ ਇਹ 
ਕੌੜੀ ਸਚਾਈ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨੀ ਪਇਗੀ ਕਿ ਭਾਵੇ ਅਸੀ“ ਆਪਣੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਪੜ੍ਹ ਲਿਖ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਹੁਤੇ ਸਮਝਦਾਰ 
ਤੇ ਸਭਯ ਗਿਣਦੇ ਹਾਂ ਪਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚ ਅਸੀ" 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋ“ ਵੀ ਪਿਛੇ ਜ' ਚੁਕੇ ਹਾਂ । ਇਸ ਦਾ ਵਡਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਪਿਛਲੇ ਕੁਛ ਦਹਾਕਿਆ ਵਿਚ ਪੱਛਮੀ ਸਭਿਆਚਾਰ ਨੇ ਦੁਨੀਆਂ ਨੂੰ 
ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤਕ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਇਸ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤੋ ਸਾਡਾ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਵੀ ਨਹੀ“ ਬਚ ਸਕਿਆ । ਇਸੇ ਕਰਨ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਾਸਥ 
ਵਰਧਕ ਹੋਣ ਦੀ ਥਾਂ ਰੋਗ ਉਪਜਾਉ, ਬਣ ਗਈ ਹੈ । 


ਪੱਛਮੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਅਧੀਨ ਅਸੀ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਓਪਰੇ 
ਰੰਗ.ਰੂਪ ਤੇ ਬਣਾਉਟੀ ਸਫਾਈ ਨੂੰ ਪਹਿਲ ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ ਪਰ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਹੱਦ ਜਾਂ ਅਣਹੋਦ ਸਾਡੀ ਸਿਰਦਰਦੀ ਦਾ ਵਿਸ਼ਾ 
ਨਹੀ ਰਹਿ ਗਈ 1 ਅਸੀ” ਲਿਸ਼ਕਵੇ' ਪੁਸ਼ਕਵੇ` ਤੇ ਚਟਪਟੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 
ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਗਏ ਹਾਂ ਪਰ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਤੋ“ ਰਹਿਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਇਹ 
ਕੋਈ ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀ" ਕਰਦੇ ਸਗੋ“ ਉਹੀ ਕੌਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕੰਮ, 
ਜ਼ਮੀਨ ਵਿਚ ਪਏ ਟੋਏ ਵਿਚ ਕੂੜਾ ਕਰਕਟ ਸਿਟ ਕੇ ਅਸੀ ਕਰਨਾਂ 
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਾਂ । ਇਹੋ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਆਪਣੇ ਵਲੋ" ਅਸੀ" ਵਧੋ ਵੱਧ ਭੋਜਨ 
ਖਾਂਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਵਧੋ ਵਧ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗਾਂ ਨਾਲ ਮਿਤਰਤਾ ਗੈਢਦੇ ਜਾਂ 
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ਜ਼ਹਿਰ ਰਹਿਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ ਉਪਰ ਵੀ ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਬਣਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਸਿੱਟਾ ਇਹ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮਧੂ ਪ੍ਰਮੇਹ 
ਵਰਗੇ ਕਈ ਰੋਗ ਵੀ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਸ਼ਾਇਦ ਇਹੋ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ 
ਬਰਸਾਤ ਦੀਆਂ ਖੁੰਬਾਂ ਵਾਂਗ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਵੀ ਦਿਨੋ ਦਿਨ 
ਵਧਦੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਫਿਰ ਵੀ ਸਹੀ ਅਰਥਾਂ ਵਿਚ ਸਿਹਤਵੇਦ ਬੈਦਾ ਕੋਈ 
ਟਾਵਾਂ ਵਿਰਲਾ ਹੀ ਭਾਵੇ' ਮਿਲੇ । 


ਖੁਰਾਕ ਤੋ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਸਬੈਧ ਵਿਚ ਆਟੇ ਦੀ 

ਦਹੈਲੈਂ ਹੀ ਕਰ ਲਓ । ਪੇਟ ਦਾ ਬਹੁਤਾ ਟੋਆ ਅਸੀ ਆਟੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਭਰਦੇ ਹਾਂ, ਸਬਜ਼ੀ-ਦਾਲ ਤਾਂ ਨਾਂ ਮਾਤਰ ਹੀ ਹੈਂਦੀ ਹੈ । ਪਿਛਲੇ ਸਮਿਆਂ 
ਵਿਚ ਆਟਾ ਹੱਥ.ਚੱਕੀ, ਖਰਾਸ ਜਾਂ ਪਹਾੜੀ ਇਲ'ਕਿਆਂ ਵਿਚ ਘਰਾਟਾਂ 
ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਸੀ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਿੰਨਾਂ ਹੀ ਸਾਧਨਾਂ ਨਾਲ ਦਾਣੇ ਮੱਧਮ ਚਾਲੇ ਪੀਸੇ 
ਜਾਂਦੇ ਸਨ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਆਟਾ ਨਾ ਬਾਰੀਕ ਹੁੰਦਾ ਸੀ ਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਮੋਟਾ 





੧੦੦੦੧ €10੦੫ ੧੦॥੦੧੦1€॥੮੦0%00੧੦1.੮੦॥। 


ਪਰ ਠੰਢਾ ਰਹਿਣ ਕਾਰਨ ਉਸ ਵਿਚ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਕਾਇਮ ਰਹਿੰਦੇ ਸਨ । 
ਮਸ਼ੀਨੀ ਚੱਕੀਆਂ ਦੇ ਚੱਲਣ ਨਾਲ ਹੀ ਆਟੇ ਬਾਰੀਕ ਹੋ ਗਏ ਹਨ । 
ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਚਾਲ ਨਾਲ ਪੀਸੇ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਆਟਾ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਕੌਈ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਬਚਿਆ ਰਹਿਣ ਦੀ ਸੈਭਾਵਨਾ 
ਹੀ ਨਹੀ” ਰਹਿੰਦੀ । ਫਿਰ ਜਿਹੜੇ ਕੁਛ ਵਿਟਮਿਨ ਤੇ ਖਣਿਜ ਆਦਿ 
ਕਣਕ ਦੇ ਬੂਰੇ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਟਾ ਛਾਨਣ ਪਿਛੋਂ” ਡੰਗਰਾਂ ਦੇ 
ਖਾਤੇ ਪਾ ਦਿਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । `_ਅਣਛ'ਣੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ ਵਿਚ ਕਈ ਗੁਣ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਇਹ ਕਬਜ਼ ਨਹੀਂ” ਹੋਣ ਦਿੰਦੀ । ਕਣਕ ਦੇ ਬੂਰੇ 
ਵਿਚਲਾ ਵਿਟਾਮਿਨ-ਬੀ ਅਤੇ ਲੋਹਾ ਆਦਿ ਤੱਤ ਵੀ ਸਗੀਰ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਅਸੀ” ਛਾਣੇ ਹੋਏ ਆਟੇ ਦੀ ਚਿੱਟੀ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਦੇ ਆਦੀ 
ਹੋ ਗਏ ਹਾਂ । ਇਉ' ਅਸੀ ਫੋਕਟ ਆਟਾ ਖਾ ਕੇ ਢਿੱਡ ਭਰਨ ਦੀ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ । ਮਸ਼ੀਨੀ ਆਟਾ ਬਾਰੀਕ ਵੀ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ ਕਾਰਨਾਂ 
ਕਰ ਕੇ ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਕਬਜ਼ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਿੰਨੇ 
ਹੀ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਭਰਮਾਰ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ । ਮੈਦਾ ਜਾਂ ਚਟਪਟੇ ਭੋਜਨ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਕਿੰਨੀ ਹਾਨੀ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਾਉਣ 
`ਲਈ ਟੁਬੀਨਜਨ ਦੇ ਇਕ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਨੌਜੁਆਨਾਂ ਨੂੰ ਹਰ 
-ਰੋਜ਼ ਮੈਦੇ ਦੀ ਰੋਟੀ ਤੇ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਦੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ । ਕੁਛ ਹੀ 
:ਦਿਨਾਂ ਪਿਛੋਂ” ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਆਂਤੜੀਆਂ ਵਿਚ ਭਿਆਨਕ ਜ਼ਖਮ ਹੋ ਗਏ । 


ਡਬਲ ਰੋਟੀ ਦਾ ਰਿਵਾਜ਼ ਹਰ ਥਾਂ ਹੀ ਬਹੁਤ ਵਧ ਗਿਆ ਹੈ । 
-ਆਟੇ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਅਸੀ” ਦੇਖ ਹੀ ਲਈ ਹੈ । ਉਸ ਨੂੰ ਗੁੰਨ੍ਹਣ ਵੇਲੇ ਤਕ 
ਤਾਂ ਉਹ ਜਿਹੋ ਜਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਹੋ ਜਿਹਾ ਠੀਕ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਡਬਲ 
`ਰੋਟੀ ਬਟਾਉਣ ਲਈ ਅਸੀ" ਉਸੇ ਨੂੰ ਭੱਠੀ ਵਿਚ ਰਖ ਕੇ 110 ਦਰਜੇ 
ਫਾਰਨਹੀਟ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ ਪੁਚਾਉਂਦੇ ਹਾਂ । ਇਥੇ ਪੁਜ ਕੇ ਉਸ ਵਿਚੋ” 
ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਭੋਗ ਪੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਦੋਂ ਰੋਟੀ ਤਿਆਰ 
ਹੋ ਕੇ ਭੱਠੀ ਵਿਚੋ" ਬਾਹਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ 
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ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਤੱਤ ਕੋਈ ਵੀ ਨਹੀ ਹੁੰਦਾ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਕਈ ਭੋਜਨ 
ਵਿਗਿਆਨੀ ਉਸ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕੋਲਿਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਭੁਖ 
ਮਿਟਾਉਦੀ ਮਲੂਮ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਇਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪੁਚਾਉੱਦੀ ਹੈ । ਖੁਰਾਕੀ ਵਸਤਾਂ ਵਿਚ ਮਿਠੇ ਸੋਢੇ ਦੀ ਆਮ ਵਰਤੋ“ ਵੀ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਿੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਹੋ ਹਾਲ ਬਿਸਕੁਟਾਂ ਦਾ ਹੈ । ਬਚਿਆਂ 
ਨੂੰ ਤਾਂ ਇਹ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਨਹੀਂ ਦਿਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ; ਕਿਉ'ਕਿ ਮੈਦੇ 
ਵਾਲੀ ਫੋਕਟ ਖੁਰ'ਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਬਚਪਨ ਵਿਚ ਹੀ ਖਰਾਬ ਹੋਏ ਮਿਹਦੇ 
ਕਾਰਨ ਉਹ ਸਾਰੀ ਉਮਰ _ਦੁਖ ਭੋਗਦਾ ਰਹੇਗਾ । ਡਾਕਟਰ ਸ਼ੈਲਟਨ 
ਅਨੁਸਾਰ ਮੈਂਦਾ ਪੀਸਣ ਵੇਲੋਂ ਹੀ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਵਿਟਾਮਿਨਾਂ ਅਤੇ 75 
ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਲੂਣਾ ਤੋ” |ਵਰਵੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਫਿਰ ਬੇਚੇ ਨੇ ਸ਼ਕਤੀ ਕਿਥੋ” 
ਗ੍ਰਹਿਣ ਕਰਨੀ ਹੋਈ ? 


ਬੱਚੇ ਦੀ ਗੱਲ ਅਗੇ ਆ ਗਈ ਹੈ । ਉਸ ਦਾ ਗੁਜ਼ਾਰਾ ਤਾਂ 
ਦੁੱਧ ਦੇ ਆਸਰੇ ਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਬਾਰੇ ਵੀ ਕਈ ਵਿਚਾਰਾਂ 
ਹਨ । ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇ ਦੇ ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਖੇ ਮਾਪੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਥਾਂ ਬੋਤਲ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਹਾਮੀ ਹਨ । ਸਾਡੇ 
ਵਿਚ ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਵੀ ਪੱਛਮ ਵਲ ਆਇਆ ਹੈ । ਹੁਣ ਪੱਛਮ ਵਾਲ 
ਵੀ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਲਗ ਪਏ ਹਨ ਕਿਉ” ਕਿ ਬੋਤਲ 
ਦਾ ਦੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲਿਆਂ ਵਿਚ ਖਸਰਾ ਆਦਿ ਰੋਗ ਆਮ ਦੇਖੇ ਗਏ ਹਨ । 
ਮਾਂ ਦੇ ਦੁਧ ਉਤਰਨ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਕੁਛ ਦਿਨ ਉਸ ਵਿਚ ਇਕ 
ਤੱਤ ਕੋਲੋਸਟ੍ਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਉਹ ਤੱਤ ਸਮਾਏ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਜੋ ਬੈਂਕਟੀਰੀਆਈ ਤੇ ਦੂਜੇ ਛੂਤ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਤੋ" ਬੱਚੇ ਦੀ 
ਰਖਿਆ ਕਰਦੇ ਹਨ । ,ਦੁਧ ਚਾਲੂ ਹੋਣ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਦਿਨੀ ਇਸ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਤੇ ਪਿਛੋਂ' ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ ਬਿਲਕੁਲ ਅਲੌਪ ਨਹੀ” 
ਹੁੰਦੀ । ਇਸ ਕਰ ਕੇ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੋਲੀਓ ਦਾ 
ਰੋਗ ਛੇਤੀ ਕੀਤੇ ਨਹੀ' ਲਗਦਾ । ਕਈ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿਚ ਇਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
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ਬੋਤਲ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤੰਦਰੁਮਤੀ ਨਹੀ" ਬਖਸ਼ਦਾ 


ਬੰਦ ਕਰ ਕੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਘਟਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਯੂਨਾਨ 
ਵਿਚ ਕੀਤੇ ਗਏ ਪ੍ਰਯੋਗਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਗਲ ਵੀ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਕਿ 
ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦ ਤਿੰਨ ਤਿੰਨ ਸਾਲ ਤਕ ਖਰਾਬ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ । ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਵਿਚ ਆਮ ਕਹਾਵਤ-ਹੈ ਕਿ ਗਉ ਦਾ ਦੁਧ ਬੱਚੇ 
ਵਾਸਤੇ ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਬਰ'ਬਰ ਹੀ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸਵੀਡਨ ਵਿਚ 
ਕੀਤੇ ਗਏ ਪ੍ਰਯੋਗਾਂ ਨੇ ਗਊ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਇਕੋ ਜਿਹੇ ਸਿਧ ਕਰ 
ਕੇ ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ ਸੋਚ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰ ਦਿਤੀ ਹੈ । 


ਚਟਪਟੇ ਤੇ ਲਿਸ਼ਕਵੇ ਭੋਜਨ ਵੀ ਡਬਲ ਰੋਟੀ ਵਾਂਗ ਖੁਰਾਕੀ 
ਤੱਤਾਂ ਤੋਂ ਵਿਰਵੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਸੇ ਕਰ ਕੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੱਤਾਂ 
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ਦੀ ਘਾਟ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਜਿਹੜੇ ਸਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਸਤਾਂ ਤੋਂ” ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਣੇ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ । ਜਦੋ' ਅਸੀ ਰੋਗੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ ਤਦ ਉਹ ਤੱਤ ਗੋਲੀਆਂ, ਟੀਕਿਆਂ 
ਤੇ ਕੈਪਸੂਲਾਂ ਵਿਚੋਂ' ਲੱਭਦੇ ਹਾਂ । ਫਿਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਧਨਾਂ ਰਾਹੀ" ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕੀਤੇ ਤੱਤ ਨਾ ਤਾਂ ਉਨੇ ਸਸਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਵਧੀਆ ਜਿੰਨੇ 
ਵਧੀਆ ਖੁਰ'ਕੀ ਵਸਤਾਂ ਵਿਚੋ ਸਿੱਧੇ ਮਿਲਦੇ ਹਨ । ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋ 
ਚੋਲਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਹੀ ਲੈ ਲਵੋ । ਘਰ ਦੇ ਛੜੇ ਹੋਏ, ਘਸਮੋਲੇ ਰੰਗ ਦੇ 
ਚੋਲਾਂ ਵਿਚ ਪਰੋਟੀਨ, ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਆਦਿ ਸਾਰੇ ਲੌੜੀਂਦੇ ਤੱਤ ਕਾਇਮ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਦਾ ਬੀਜ ਵਾਲਾ ਹਿੱਸਾ ਸਗੋ ਬਹੁਤਾ ਕੀਮਤੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
ਕਿਉਕਿ ਬਾਕੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਦਾਣੇ ਨਾਲੋ ਇਹ ਭਾਗ ਪੂਰਾ ਭੋਜਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਲਗਪਗ ਸਭ ਕਿਸਮ ਦੀ ਚਿਕਨਾਈ ਵੀ ਇਸ ਵਿਚੋਂ“ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਾ ਮੱਤ ਹੈ ਕਿ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਨਾਲੋ ਵੀ ਕੀਮਤੀ ਪਰੋਟੀਨ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੌਲਾਂ ਵਿਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਪਰੌਟੀਨ ਦੀ, ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ ਦੇ 
ਪਥੋ'` ਕੀਮਤ 88 ਜਾਂ ਕਈ ਮਾਹਿਰਾਂ ਅਨੁਸਾਰ 94 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ 
ਕਿ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਵਾਲੀ ਦੀ 40 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ । 

ਅਸੀ' ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਦੇ ਕੱਢੇ ਹੋਏ ਚੋਲ -ਵਰਤਣੇ ਚੰਗੇ ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ; 
ਕਿਉਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਰੈਗ ਬਹੁਤ ਸੁਫੈਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੁਫੋਦ 
ਸੁੰਦਰਤਾ ਨੂੰ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਉਪਰ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਤਹਿ 
ਚਾੜ੍ਹੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਇਸ ਪਾਊਡਰ ਨੂੰ ਜਮਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਤੋ ਪਹਿਲਾਂ 
ਇਕ ਤਹਿ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੀ ਚੜ੍ਹਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੌਲਾਂ ਵਿਚੋ” ਮਨੁੱਖ 
ਦੇ ਪੱਲੋਂ ਕੁਝ ਨਹੀ" ਪੈਦਾ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਉਹ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ਨਹੀ” 
ਹੁੰਦਾ ਜਿਹੜਾ ਭੋਜਨ ਦੀ ਨਾਲੀ ਨੂੰ ਬੈਕਟੀਰੀਆਈ ਛੂਤ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦਾ 
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਪਰੋਟੀਨਾਂ ਘਟੀਆ ਕਿਸਮ ਦੀਆਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਲੌੜੀ'ਦੇ ਖਣਿਜ ਲੂਣਾਂ ਦੀ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਘਾਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਹਿਤ ਉਪਰੋਂ ਲਾਹੀ ਗਈ ਤਹਿ ਵਿਚ ਚਿਕਨਾਈ 
ਤੇ ਪਰੋਟੀਨ ਵੀ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਅਜਿਹੇ ਚੌਲਾਂ ਵਿਚੋਂ` ਵਿਟਾਮਿਨ 
ਬੀ-1 ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਚੌਲਾਂ 
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ਦੀ ਆਮ ਵਰਤੋ” ਕਰਨ ਵਾਲੇਂ ਬੈਦੇ` ਬੇਰੀ ਬੇਰੀ ਜਾਂ ਬਾਤ _ਬਲਾਸਕ 
ਰੋਗ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਂਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਚੌਲਾਂ ਅਤੇ ਮੈਦੇ ਵਾਂਗ ਹੀ ਸੂਫੈਦ 'ਖੰਡ ਵੀ ਅਖਾਂ ਨੂੰ ਬੜੀ 
ਪਿਆਰੀ ਲਗਦੀ ਹੈ ਪਰ ਗਲ ਤੋਂ” ਹੇਠਾਂ ਜਾ ਕੇ ਇਹ ਨਿਰੀ ਜ਼ਹਿਰ 
ਵਾਲਾ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਸੁਫੈਦ ਰੰਗ ਦੀ ਖੰਡ ਮਨੁਖੀ ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਖਰਾਬ 
ਕਰਦੀ ਹੈ । ਫੋੜੇ-ਫਿਣਸੀਆਂ. ਖਾਰਸ਼, ਦੱਦ, ਚੰਬਲ ਆਦਿ ਰੋਗ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਡਾ ਹਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕੁਛ ਡਾਕਟਰ ਤਾਂ 
ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਉਪਜ ਵੀ ਇਸ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਲਗ ਪਏ ਹਨ । ਬਹੁਤੀ ਸੁਫੇਦ 
ਖੰਡ ਵਰਤਣ ਵਾਲੋਂ ਬੈਦੇ ਦੀ ਦੂਰ ਦੀ ਨਿਗ੍ਹਾ ਵੀ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


ਇਸ ਚਿੱਟੀ ਖੰਡ ਨੂੰ ਦੇਚਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰਮੁਖ ਦੋਸ਼ੀ 
ਠਹਿਰਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਸਰਵੇਖਣ ਅਨੁਸਾਰ ਇੰਗਲੈ'ਡ ਵਿਚ 
ਹਰ ਵਰ੍ਹੇ ਲਗਪਗ 40 ਲੱਖ ਦੰਦ ਨਕਾਰਾ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਦਾ ਮੁਖ 
ਕਾਰਨ ਸੁਫੇਦ ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੋ ਦਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਜਾਂ ਮਸਾਨੇ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਵਿਚ ਵੀ ਇਸ ਦਾ' ਹਿੱਸਾ ਚੋਗਾ ਚੋਖਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮਧੂ-ਪ੍ਰਮੇਹ ਦਾ ਰੋਗ ਤਾਂ ਕੈੱਸਰ ਵਾਂਗ ਹੀ ਪ੍ਰਸਿੱਧੀ ਖੱਟ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਖੰਡ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰਮਣ ਔਰਤਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰਦਰ ਰੋਗ ਵੀ ਆਮ 
ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਵਰਤਮਾਨ ਜੁਗ ਵਿਗਿਆਨ ਦਾ ਜੁਗ ਹੈ ਤੇ ਲੋਕੀ ਵਿਗਿ. 
ਆਨਕ ਕਾਢਾਂ ਤੋ ਬੇਮੁਖ ਨਹੀ ਹੋ ਸਕਦੇ । ਵਿਗਿਆਨ ਵਲੋ" ਦਿਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਸਹੂਲਤਾਂ ਸਾਨੂੰ ਧੂਹ ਪਾਉ'ਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਵਲ ਸਾਡਾ ਕਦੇ ਧਿਆਨ ਵੀ ਨਹੀ ਗਿਆ । ਰਸਾਇਣਕ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ ਕੀਟ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆਂ ਨੇ ਜਿਥੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਅਨਾਜ 
ਦੇ ਭੈਡਾਰ ਭਰਨ ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੈਭਾਲ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹਿੱਸਾ ਪਾਇਆ ਹੈ 
ਉਥੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਵੀ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਪਾ ਦਿਤੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਬੰਦੇ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਵੀ । ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋ ਡੀ.ਡੀ-ਟੀ. ਨੂੰ ਫਸਲਾਂ 
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ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਉਪਰ ਛਿੜਕਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਜ਼ੌਰਾਂ ਤੇ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ 
ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਅਸਰ ਫਸਲਾਂ ਰਾਹੀ" ਮਨੁਖੀ ਸਰੀਰਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਪੁਜਦਾ ਹੈ । 
ਬਰਸੀਮ ਜਾਂ ਚਟਾਲੋ ਦੀ ਫਸਲ ਤੇ ਧੂੜੀ ਗਈ ਡੀ.ਡੀ.ਟੀ. ਉਸ ਚਟਾਲੇਂ 
ਨੂੰ ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਗਉ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ, ਦਸ ਲਖ ਹਿੱਸੇ ਵਿਚੋ” ਤਿੰਨ ਹਿੱਸੇ 
ਦੇਖੀ ਗਈ ਹੈ । ਮੁਰਗੀ ਦੇ ਆਂਡੇ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਸ ਲਖ 
ਹਿੱਸੇ ਵਿਚੋਂ 65 ਹਿੱਸੇ ਮਿਲੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਵਾਲੀ ਨਾਲੀ ਵਿਚ ਇਹ ਹੋਲੀ 
ਰੋਲੀ ਰਚਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਰਾਹੀ' ਵੀ ਰਚਦੀ ਹੈ । 
ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਅਸਥਾਨਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਜਗ੍ਹਾਂ ਹੁਂਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਗੁਰਦੇ 
ਅਤੇ ਜਿਗਰ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਮਾਤਰਾ ਇਕੱਠੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ 
ਅਜੇ ਵੀ ਅਸੀ" ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ' ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਹੀ ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਕਈ ਕਈ ਦਿਨ ਰੱਖੋ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਸ਼ਾਂ 
ਵਿਚੋਂ" ਵੀ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਦੀ ਗਲ ਵਿਗਿਆਨੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ । 


ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤਾਂ ਕਈ ਮਨੁਖਾਂ ਦੇ 
ਭੋਜਨ ਦਾ ਪੱਕਾ ਅੰਗ ਹੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਹ ਵੀ ਨਿਰਾ ਜੀਭ 
ਦਾ ਸੁਆਦ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚਲੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਤਾਂ ਸੜ 
ਹੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਬਜ਼ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮੁਖ ਦੇਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅਖਾਂ ਨਾਲ 
ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਤਾਂ ਮਠਿਆਈਆਂ ਬਹੁਤ ਆਕਰਸ਼ਕ ਜਾਪਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਰਤੇ ਗਏ ਬਣਾਉਟੀ ਰੈਗ, ਚਿੱਟੀ ਸੁਫੈਦ ਖੇਡ ਅਤੇ ਮੈਦੇ 
ਨਿਰੋਲ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਭੰਡਾਰ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਹਲਵਾਈ ਦਾ ਮਨੋਰਥ ਨਿਰਾ 
ਵਪਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਅਨਪੜ੍ਹ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯੋਗ ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਸਿਰਦਰਦੀ ਤੋਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਬਰੀ ਸਮਝਦਾ ਹੈ । ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਨੰਗੀਆਂ ਪਈਆਂ ਵਸਤਾਂ ਮੱਖੀਆਂ ਦੇ 
ਸਹਾਰੇ ਵੀ ਰੋਗ ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ । 


ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਰੋਗ ਉਪਜਾਊ ਹੋਵੇਗਾ ਤਦ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਅਰੋਗ ਕਿਵੇਂ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ? 
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ਖਾਈਏ ਕੀ 2 


ਸਾਡੀਆਂ ਭੋਜਨ ਵਸਤਾਂ ਹੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਇੰਨੀਆਂ 
ਖਤਰਨਾਕ ਸਿਧ ਹੋ ਚੁਕੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਸਧਾਰਨ ਬੰਦਾ ਤਾਂ ਇਹ ਸੋਚਦਾ 
ਸੋਚਦਾ ਹੀ ਭੰਬਲਭੂਸੇ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਫਿਰ ਜਿਉਂਦੇ ਰਹਿਣ ਲਈ 
ਖਾਧਾਂ ਕੀ ਜਾਵੇਂ ? ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ, ਕਈ ਹਾਲਤਾਂ ਵਿਚ ਅਸੀ ਕੋਈ 
ਚਾਰਾ ਨਹੀ' ਕਰ ਸਕਦੇ ਪਰ ਫਿਰ ਵੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਵਿਚ ਅਜੇ 
ਸਾਨੂੰ ਇੰਨਾਂ ਨਿਰਾਸ਼ਾਵਾਦੀ ਨਹੀ" ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । 


ਮਨੁਖ ਦੀ ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਕਿਹੜੀ ਹੈ ? ਇਸ ਗਲ ਦਾ ਉਤਰ 
ਦਿੰਦਿਆਂ ਰਾਇ ਬਹਾਦਰ ਚੂਨੀ ਲਾਲ ਬੋਸ ਨੇ 1918 ਵਿਚ ਕਿਹਾ ਸੀ 
ਕਿ "ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਚੌਲ, ਘਿਉ, ਮੱਖਣ, ਬਨਾਸਪਤੀ ਤੇਲ ਤੇ 
ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਪੋਦਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ।, ਸਿਹਤ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਅਨੁਸਾਰ ,ਮਨ੍ਹਖੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤੈਦਰੁਸਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਜਿਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਸ ਵਿਚ ਕਾਰਬੋਜ਼, ਚਿਕਨਾਈ, 
ਪਰੋਟੀਨ, ਖਣਿਜ ਲੂਣ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਲੋਹਾ, ਫਾਸਫੋਰਸ, ਕਲੌਰੀਨ ਤੇ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਆਦਿ ਜ਼ਰੂਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਸਾਰੇ ਦੇ ਸਾਰੇ 
ਤੱਤ ਦਾਲਾਂ, ਭਾਜੀਆਂ ਤੇ ਫਲਾਂ ਆਦਿ ਵਿਚੋ“ ਵਧੀਆ ਤੇ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ 
ਵਿਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਹੋਰ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਭੋਜਨ ਵਿਗਿਆਨੀ 
ਸਰ ਰਾਬਰਟ ਮੱਕੈਰੀਸਨ ਨੇ ਭਾਰਤ ਵਿਚ ਪੋਸ਼ਟਕਤਾ ਸਬੰਧੀ ਆਪਣੀ 
ਰਾਇ ਦਿੰਦਿਆਂ ਕਿਹਾ ਸੀ, "ਪੂਰਨ ਆਹਾਰ ਉਹ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਤੇ 
ਦੁੱਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪਦਾਰਥ, ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਅਨਾਜਾਂ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ, ਹਰੇ ਪਤੇ 
ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੇ ਫਲ ਆਦਿ ਹੋਣ ।" ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰ ਕਮੀ 
ਨੂੰ ਪੂਰਿਆਂ ਕਰਕੇ ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਖਿਆ ਕਰਦੇ ਹਨ । 
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ਸਾਡੇ ਦੇਸ ਵਿਚ ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਹੈ ਅਨਾਜ। ਦਾਲਾਂ ਭਾਜੀਆਂ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਬੜੀ ਘਟ ` ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਫਲਾਂ ਨੂੰ ਅਮੀਰ ਲੌਕਾਂ ਦੀ 
ਖੁਰਾਕ ਹੀ ਸਮਝਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਦੀ ਉਪਜ ਭਾਵੇ' ਜ਼ਰੂਰ ਵਧੀ 
ਹੈ ਫਿਰ ਵੀ ਅਸਲੀਅਤ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਲਵੇਰੇ ਵਾਲੇ ਘਰੀ ਵੀ ਇਸ ਦੀ 
ਯੋਗ ਮਾਤਰਾ ਘਟ ਹੀ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਅਨਾਜ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਪਾਲਣ 
ਪੋਸਣ ਤਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਜੇ ਆਟਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦਾ ਪੀਸਿਆ ਹੋਇਆ ਨਾਂ 





ਚੱਕੀ ਦਾ ਪੀਸਿਆਂ ਆਟਾ ਵੀ ਇੱਕ ਦਵਾਈ ਹੈ । 


ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਪਕਾਇਆ ਵੀ ਅਣਛਾਣਿਆ ਹੀ ਜਾਵੇ । ਉਹ ਨਾ ਹੀ ਬਹੁਤ 
ਮਹੀਨਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇੰਨਾਂ ਮੋਟਾ ਹੋਵੇ ਕਿ ਰੋਟੀ ਹੀ ਨਾ ਬਣ ਸਕੇ । 


ਚੌਲ ਦੁਨੀਆਂ ਭਰ ਵਿਚ ਹੀ ਬਹੁਤ ਖਾਧੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ 
ਜਿਵੇ ਕਿ ਇਹ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਸਪਸ਼ਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਚੁਕਾ ਹੈ, ਉਹ ਵੀ 
ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲ ਕੱਢੇ ਹੋਏ ਤੇ ਪਾਲਸ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਨਹੀ' ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ । ਰੋਗ 
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-ਭਾਵੇ' ਘਸਮੈਂਲਾ ਹੀ ਹੋਵੇ ਪਰ ਸਰੀਰ ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਤਾਂ ਕਰਨਗੇ । 


ਅਜ ਕਲ੍ਹ _ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਉਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ ਦਿਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਸਾਨੂੰ ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ" ਬੜੀ ਸਸਤੀ ਤੇ ਵਧੀਆ ਮਿਲ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਡਾ: ਰਾਬਰਟ ਦਾ ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਆਮ ਦਾਲਾਂ ਮਟਰ, ਲੋਬੀਆ 
ਤੇ ਮਸਰ - ਹਨ । ਇਹ ਹੋਰ ਭਾਜੀਆਂ ਨਾਲੋ” ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਰਖਦੀਆਂ ਹਨ 
ਕਿਉ” ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਹੋਰਨਾਂ ਭਾਜੀਆਂ ਨਾਲੋ ਪਰੋਟੀਨ ਸਭ ਤੋ" ਵਧੇਰੇ 
- ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਪਨੀਰ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਸਾਡੀਆਂ ਬਾਕੀ ਸਭ ਖੁਰਾਕਾਂ ਵਿਚੋ ਇਹ ਸਭ 
`ਤੋਂ' ਵੱਧ ਪਰੋਟੀਨ _ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਹੈ । “ਸੋਇਆਬੀਨ ਨੂੰ ਤਾਂ ਪਰੋਟੀਨ 
ਦਾ ਖਜ਼ਾਨਾ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਮਾਸ ਵਿਚੋਂ ਲੋਕੀ ਪਰੋਟੀਨ ਲਭਦੇ ਤਾਂ 
-ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਬੜੀ ਮਹਿੰਗੀ ਪੈਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚੋਂ ਇਹ ਕੇਵਲ 16 
-ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਜਦ ਕਿ ਮਟਰਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 40 
“ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਤੇ ਸੋਇਆਬੀਨ ਵਿਚ 43.2 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਮੁੰਗਫਲੀ ਨੂੰ 
.ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਜਣਾ ਖਣਾ ਬੜੇ ਸੁਆਦ ਨਾਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਸਤੀ ਵੀ 
ਬਹੁਤ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਚਿਕਨਾਈ ਯੁਕਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਇਹ ਪਰੋਟੀਨ 
ਸਗੋ ਹੋਰ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ 
:ਪਰੋਟੀਨ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਵਿਕਾਰ ਵੀ ਪੈਦਾ ਨਹੀ“ ਕਰਦੀ । 
`ਤਿਲਾਂ ਨੂੰ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਕਈ ਢੰਗਾਂ ਨਾਲ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 100 
-ਗਰਾਮ ਤਿਲਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ ਪਉਏ ਦੁੱਧ ਬਰਾਬਰ ਪਰੋਟੀਨ ਸਹਿਜੇ ਹੀ 
“ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


ਭਾਵੇ' ਦੁੱਧ ਦੀ ਉਪਜ ਵਿਚ ਵਾਧਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਫਿਰ ਵੀ 
ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਚਾਹ ਦੀ ਆਦਤ ਇੰਨਾਂ ਘਰ ਕਰ ਚੁਕੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ ਨੂੰ 
ਰੋਟੀ ਚਾਹੇ ਮਿਲੇਂ ਜਾਂ ਨਾ ਪਰ ਚਾਹ ਜ਼ਰੂਰ ਵਧੋ ਵਧ ਮਿਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ । ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦਾ ਸ਼ੌਕ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਭਾਕਟਰ ਹੈਸਟ ਵੈਡਟ ਅਨੁਸਾਰ ਦੁੱਧ ਵਿਚ _ਪਰੋਟੀਨ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ 
ਨਾਲ ਰਲਵੀ/ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਪਰੋਟੀਨ ਵਿੱਚ ਹੋਰਨਾਂ ਤੱਤਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟ 
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ਇਕ ਉਸਾਰੂ ਤੱਤ ਵਾਧੂ ਸਮਾਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪੱਠਿਆਂ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ 
ਦਾ ਇਕ ਨਿਸਚਿਤ ਭੋਜਨ ਹੈ । ਕੋਈ ਬੰਦਾ ਛੋਟਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਵਡਾ, ਜੇ 
ਉਹ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਲੈਦਾ ਹੈ ਤਦ ਉਸ ਵਿਚ ਉਹੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ. 
ਦੀਆਂ ਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਸ ਨੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹੀ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਜੋ ਲੋਕ ਜੁਆਨ ਗਊ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਮ ਵਰਤਦੇ ਹਨ ਉਹ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਗਊ ਦੀ ਬੁਧੀ ਤੇ ਪੁੱਧਰ ਨੂੰ ਪੁਜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਨਾਲੇ 
ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਤਕੜੇ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਗਉ_ਦੇ ਦੁਧ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਬਦੇਸੀ 
ਡਾਕਟਰ ਤਾਂ ਇਥੋ ਤਕ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕੌਮਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਮਾਨਸਕ 
ਤੇ ਆਤਮਕ ਉਨਤੀ ਕੀਤੀ . ਗਊਆਂ ਪਾਲਦੀਆਂ ਤੇ ਖੇਤੀ ਬਾੜੀ 
ਕਰਦੀਆਂ ਸਨ । ਗਊ ਆਪਣੀ ਜ਼ਾਤ ਵਿਚ ਇਕ ਅਦਭੁਤ ਰਸਾਇਣ. 
ਸ਼ਾਲਾ ਹੈ । ਸਾਡੇ ਪੂਰਬਜਾਂ ਦੀ ਬੁਧੀ ਦੀ ਉਤਮਤਾ ਨੂੰ ਵਡਿਆਉ'ਦਾ 
ਹੋਇਆ ਡਾਕਟਰ ਗੋਟੀ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਸਮੇ' ਗਊ ਦੇ ਦੁਧ, ਮੱਖਣ 
ਤੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂ' ਹੁੰਦੀ ਸੀ ਅਤੇ ਖੁਲ੍ਹੀ ਤੇ ਸ਼ੁਧ ਹਵਾ ਵਿਚ ਸਾਤਵਿਕ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋ' ਨਾਲ ਬੁਧੀ ਵੀ ਤੇਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਸੀ । 


ਗੋਕਾ ਘਿਉ ਕੇਵਲ ਮਨੁਖੀ ਤੈਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਹੀ ਨਹੀ' ਸਗੋ ਕਿਨੇ ਸੇ ਰੋਗਾਂ ਤੋ ਛੁਟਕਾਰਾ ਦਿਵਾਉਣ ਵਿਚ 
ਵੀ ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਭਾਰਤੀ ਲੇਖਕ ਸ਼੍ਰੀ ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਸ਼ੰਕਰ ਜੀ 
ਮਹਾਰਾਜ ਅਨੁਸਾਰ ਗਊ ਦਾ ਘਿਉ ਜੇ ਦਸ ਵਰ੍ਹੇ ਪੁਰਾਣਾ ਹੋ ਜਾਵੇ 
ਤਦ ਬਹੁਤ ਚੇਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਜਿੰਨਾਂ ਵੀ ਪੁਰਾਣਾ ਹੋਵੇਗਾ ਉਨੇ ਹੀ 
ਉਸ ਦੇ ਗੁਣ ਵਧਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਉਨਮਾਦ, ਕਿਰਮ ਰੋਗ, ਨੇਤਰ ਰੋਗਾਂ, 
ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਅਤੇ ਨਜ਼ਲ' ਆਦਿ ਅਨੌਂਕਾਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਅਕਸੀਰੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਰਖਦੀ ਹੈ । 


ਸੁਫੈਦ ਖੰਡ ਤੋ” ਵੀ ਜਿੰਨਾਂ ਕੁ ਬਚਿਆ ਜਾ ਸਕੇ ਉਨਾਂ ਹੀ 
ਚੰਗਾ ਹੈ । ਦੇਸੀ ਖੇਡ ਮਿਲੇ ਤਾਂ ਕੁਛ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
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ਪਰ ਅੱਜ ਕਲ੍ਹ ਦੇਸੀ ਖੰਡ ਵੀ ਸੁਫੈਦੀ ਵਿੱਚ ਦਾਣਾ ਖੰਡ ਦਾ ਹੀ 
ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਗ ਗਈ ਹੈ । ਭੂਰੇ ਜਾਂ ਲਾਲ ਜਿਹੇ ਰੰਗ ਦੀ ਦੇਸੀ 
ਖੰਡ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰੀ ਦਸੀ ਗਈ ਹੈ । ਗੁੜ ਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਭਾਵੇ' ਪਹਿਲਾਂ 
ਵਰਗੇ ਨਹੀ” ਵੀ ਰਹਿ ਗਏ ਫਿਰ ਵੀ ਖੰਡ ਨਾਲੋਂ” ਚੰਗੇ ਹਨ । ਖੰਡ 
ਵਿਚ ਪੈਜ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ; ਗੰਨੇ ਦੀ ਖੰਡ, ਫਲ--ਸ਼ੱਕਰ. ਰੰਗਦਾਰ 
ਤੱਤ, ਨਮਕ ਤੇ ਪਾਣੀ । ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਛੇਤੀ 
ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ । ਦੂਜੇ ਬੰਨੇ ਗੁੜ ਵਿਚ ਕੇਵਲ ਦੋ ਹੀ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ : ਗੰਨੇ ਦਾ ਮਿਠਾ ਦੋ ਹਿੱਸੇ ਤੇ ਫਲ.ਸ਼ੱਕਰ ਇਕ ਹਿੱਸਾ । ਜੇ ਕਰ 
ਗੁੜ ਤੇ ਖੰਡ ਇਕੋ ਜਿੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਲਏ ਜਾਣ ਤਦ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਜਾ ਕੇ ਖੰਡ ਦੇ ਇਕੋਂ ਤੱਤ-ਗੰਨੇਂ ਦੀ ਖੰਡ--ਨਾਲੋਂ` ਵੀ ਪਹਿਲਾਂ ਗੁੜ ਹਜ਼ਮ 
ਹੋ ਜਾਇਗਾ । ਇਸੇ ਲਈ ਹੀ ਗੁੜ ਨੂੰ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਸੁਫੈਦ 
ਖੰਡ ਨਾਲੋ" 33 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਉਤਮ ਗਿਣਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ' ਬਿਨਾਂ 
ਖੰਡ ਵਿਚ ਕੇਵਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਦ ਕਿ ਗ਼ੁੜ ਵਿਚ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ. ਭਰਪੂਰ `ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਮਿਲਦਾ ਹੈ ਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 3. 6. 
ਚਿਕਨਾਈ 06, ਖਣਿਜ '65, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 05, ਫਾਸਫੋਰਸ 8 ਤੇ ਲੌਹਾ 
11 “0 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ (ਮਿ.ਗ.) ਵੀ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਇਹ ਗੱਲ ਇਕ ਵਹਿਮ ਤੋਂ” ਬਿਨਾਂ ਕੁਛ ਵੀ ਨਹੀ" ਕਿ ਸਰੀਰ 
ਨੂੰ ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੇ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ” ਦਿੰਦੀ । ਸਰੀਰਕ ਸ਼ਕਤੀ ਤੇ 
ਸਿਹਤ ਬਹਾਲੀ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਪਖੇ' ਖੰਡ ਨਾਲ" ਸ਼ਹਿਦ ਨੂੰ ਉਤਮ ਗਿਣਿਆ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚ ਇੰਨੇ ਅਕਸੀਰੀ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਬੰਦਾ ਸੁਣ 
ਕੇ ਦੰਗ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਘਿਉ ਵਾਂਗ ਸ਼ਹਿਦ ਵੀ ਜਿੰਨਾਂ ਖੁਰਾਣਾ ਹੋਵੇ 
ਉਨਾਂ ਹੀ ਵਧੀਆ ਤੇ ਅਕਸੀਰੀ ਬਣਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਕੈ ਸ਼ਹਿਦ ਦਾ ਇਕ ਚਮਚਾ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦੇ ਦੀ 
ਸਰੀਰਕ ਸ਼ਕਤੀ ਬਹੁਤ ਚਿਰ ਤਕ ਕਾਇਮ ਰਹਿ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਸੜੇ ਹੇਏ 
ਥਾਂ ਤੇ ਸ਼ਹਿਦ ਦੀ ਪੁੱਟੀ ਬੰਨ੍ਹ ਦਿਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਜ਼ਖਮ ਦਾ ਦਰਦ ਵੀ 
ਮਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਉਹ ਠੀਕ ਵੀ ਬੜੀ ਫੁਰਤੀ ਨਾਲ ਹੂੰਦਾ ਹੈ । ਸਿਆਣੀ 
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ਉਮਰ ਦੇ ਬੈਦਿਆਂ ਵਿੱਚ ਨੀਦ ਦੀ ਘਾਟ ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਜਿਸ ਵਾਸਤੇ ਸ਼ਹਿਦ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰੀ ਸਿੱਧ ਹੋਇਆ ਹੈ । ਕੇਵਲ ਭਾਰਤੀ 
ਹੀ ਨਹੀ” ਸਗੋ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਵਿਗਿਆਨ ਦੇ ਬਦੇਸ਼ੀ ਮਾਹਰਾਂ ਨੇ 
ਵੀ ਇਸ ਦਾ ਸਿੱਕਾ ਮੈਨਿਆ ਹੈ । 


ਕੁਛ ਲੌਕਾਂ ਦਾ ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਗੀਰ ਨੂੰ 
ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਤੱਤ ਕੇਵਲ ਮਹਿੰਗੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਵਿਚੋ ਹੀ 
ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਗੱਕ ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈਰਤਜਨਕ ਹੋਂ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਲੌੜੀ'ਦੇ ਤੱਤ ਸਗੋਂ ਸਸਤੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਵਿਚੋ ਬਹੁਤੇ ਮਿਲਦੇ ਹਨ ਤੇ ਹੁੰਦੇ ਵੀ ਵਧੀਆ ਹਨ । ਲੋੜ ਕੇਵਲ ਇਸ 
ਗੱਲ ਦੀ ਹੈ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਸ੍ਰੰਤ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯੋਗ 
ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖਿਆ ਜਾਵੇ । 


ਆਮ ਭਰ ਕੇ ਇਹ ਗੱਲ ਦੇਖਣ ਵਿਚ ਆਉਦੀ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਤੇ 
ਕੀਮਤੀ ਤੱਤ ਅਸੀ" ਅਗਿਆਨਤਾ ਵੱਸ ਕੂੜੇ ਕਰਕਟ ਦਾ' ਹਿੱਸਾ ਬਣਾ 
ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ। ਆਲੂਆਂ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ, ਸੀ., ਲੋਹਾ, ਫਾਸਫੋਰਸ ਤੋਂ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜਹੇ ਤੱਤ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦੀ ਵੀ ਵਧੀਆ 
ਹੈ ਕਿਉ ਕਿ ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਹ ਅਮਾੀਨੋ ਐਸਿਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਅਸੀ” 
ਆਪਣੀ ਜ਼ਬਾਨ ਦਾ ਸੁਆਦ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਲੂ ਉਬਾਲਦੇ ਹਾਂ ਤੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੇ ਕੀਮਤੀ ਤੱਤ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਘੋਲ ਦਿੰਦੇ ਹਾਂ । 
ਉਬਾਲਣ ਪਿਛੋਂ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਨਾਲੀ ਵਲ ਤੋਰ ਦਿਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਗੁਆਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪੌਸ਼ਟਕ ਤੱਤ । ਆਲੂ ਦੀ ਛਿੱਲ ਵਿਚੋ ਮਿਲਣ ਵਾਲੇ 
ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਵੀ ਤਾਂ ਅਸੀ” ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਹੀ ਢੇਰਾਂ ਉਪਰ ਵਗਾਹ ਮਾਰਦੇ 
ਹਾਂ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ ਕਣਕ ਦੇ ਬੂਰੇ ਜਾਂ ਛਾਣ ਵਿਚਲੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ 
ਅਤੇ ਲੋਹਾ ਆਦਿ ਵੀ ਅਸੀਂ ਡੰਗਰਾਂ ਨੂੰ ਦੇ ਦਿਵੋਂ ਹਾਂ । ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ ਤੇ 
ਸ਼ਲਗਮ ਆਦਿ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਹਿਸਿਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹੋ ਕੁਛ ਹੀ ਵਾਪਰਦਾ 
ਹੈ, ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੇ ਤੱਤ ਲੋਹਾ ਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਦਿ ਵੀ ਸਾਡੇ 
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`ਦੀ-ਆਮ ਵਰਤੋਂ” ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬੈਦੇ ਬੇਰੀ ਬੇਰੀ ਜਾਂ ਬਾਤ _ਬਲਾਸਕ 
ਰੋਗ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਚੌਲਾਂ ਅਤੇ ਮੈਦੇ ਵਾਂਗ ਹੀ ਸੁਫੈਦ 'ਖੰਡ ਵੀ ਅਖਾਂ ਨੂੰ ਬੜੀ 
ਪਿਆਰੀ ਲਗਦੀ ਹੈ ਪਰ ਗਲ ਤੋਂ` ਹੇਠਾਂ ਜਾ ਕੇ ਇਹ ਨਿਰੀ ਜ਼ਹਿਰ 
`ਵਾਲਾ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਸੁਫੈਦ ਰੰਗ ਦੀ ਖੰਡ ਮਨੁਖੀ ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਖਰਾਬ 
_ਕੇਰਦੀ ਹੈ । ਫੌੜੋ-ਫਿਣਸੀਆਂ. ਖਾਰੇਸ਼; ਦੱਦ, ਚੰਬਲ ਆਦਿ ਰੋਗ ਪੈਦਾ 
_ ਕਰਨ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਡਾ ਹਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕੁਛ ਡਾਕਟਰ ਤਾਂ 
ਕੈ'ਸਰ ਦੀ ਉਪਜ ਵੀ ਇਸ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਲਗ ਪਏ ਹਨ । ਬਹੁਤੀ ਸੁਫੇਦ 
ਖੰਡ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦੇ ਦੀ ਦੂਰ ਦੀ ਨਿਗ੍ਹਾ ਵੀ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


ਇਸ ਚਿੱਟੀ ਖੰਡ ਨੂੰ ਦੇਦਾਂ. ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰਮੁਖ ਦੋਸ਼ੀ 
ਠਹਿਰਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਸਰਵੇਖਣ ਅਨੁਸਾਰ ਇੰਗਲੈ'ਡ ਵਿਚ 
ਹਰ ਵਰ੍ਹੇ ਲਗਪਗ 40 ਲੱਖ ਦੰਦ ਨਕਾਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਦਾ ਮੁਖ 
ਕਾਰਨ ਸੁਫੈਦ ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਸਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । ਪਿਸ਼ਾਬ ਜਾਂ ਮਸਾਨੇ 
_ਨਾਂਲ ਸਬੰਧਤ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਵਿਚ ਵੀ ਇਸ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਚੈਗਾ ਚੋਖਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮਹੂ-ਪ੍ਰਮੇਹ ਦਾ ਰੋਗ ਤਾਂ _ਕੈੱਸਰ ਵਾਂਗ ਹੀ ਪ੍ਰਸਿੱਧੀ ਖੱਟ 
ਗਿਆ ਹੈ । ਖੰਡ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰੰਮਣ ਔਰਤਾਂ ਵਿਚ ਪ੍ਰਦਰ ਰੋਗ ਵੀ ਆਮ 
ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਰ੍‌ 


ਵਰਤਮਾਨ ਜੁਗ ਵਿਗਿਆਨ ਦਾ ਜੁਗ ਹੈ ਤੇ ਲੋਕੀ ਵਿਗਿ. 
ਆਨਕ ਕਾਢਾਂ ਤੋ ਬੇਮੁਖ ਨਹੀ ਹੋ ਸਕਦੇ । ਵਿਗਿਆਨ ਵਲੋ ਦਿਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਸਹੂਲਤਾਂ ਸਾਨੂੰ ਧੂਹ ਪਾਉਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਲੋ 
ਠੁਕਸਾਨਾਂ ਵਲ ਸਾਡਾ ਕਦੇ ਧਿਆਨ ਵੀ ਨਹੀ ਗਿਆ । ਰਸਾਇਣਕ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ ਕੀਟ ਨਾਸ਼ਕ ਦਵਾਈਆਂ ਨੇ ਜਿਥੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਅਨਾਜ 
ਦੇ ਭੈਡਾਰ ਭਰਨ ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੈਭਾਲ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਹਿੱਸਾ ਪਾਇਆ ਹੈ 
ਉਥੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਵੀ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਪਾ ਦਿਤੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਬੰਦੇ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾ ਵੀ । ਉਂਦਾਹਰਣ ਵਜੋ ਡੀ-ਡੀ.ਟੀ. ਨੂੰ ਫਸਲਾਂ 
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ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਉਪਰ ਛਿੜਕਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਜ਼ੋਰਾਂ ਤੇ ਹੈ ।-ਇਸ ਦਾ 
ਜ਼ਹਿਰੀਲਾ ਅਸਰ ਫਸਲਾਂ ਰਾਹੀ' ਮਨੁਖੀ ਸਰੀਰਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਪੁਜਦਾ ਹੈ । 
ਬਰਸੀਮ ਜਾਂ ਚਣਾਲੋ ਦੀ ਫਸਲ ਤੇ ਧੂੜੀ ਗਈ ਡੀ.ਡੀ-ਟੀ. -ਉਸ ਚਟਾਲੇਂ 
ਨੂੰ ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਗਉ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿਚ, ਦਸ ਲਖ ਹਿੱਸੇ ਵਿਚੋ” ਤਿਨ ਹਿੱਸੇ 
ਦੇਖੀ ਗਈ ਹੈ । ਮੁਰਗੀ ਦੇ ਆਂਡੇ `ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਸ ਲਖ 
ਹਿੱਸੇ ਵਿਚੋ 65 ਹਿੱਸੇ ਮਿਲੀ ਹੈ 1 ਭੋਜਨ ਵਾਲੀ ਨਾਲੀ ਵਿਚ ਇਹ ਰੋਲੀ 
ਹੋਲੀ ਰਚਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਰਾਹੀ ਵੀ ਰਚਦੀ ਹੈ । 
ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਅਸਥਾਨਾਂ ਵਿਚ ਇਹ ਜਹਾਂ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਗੁਰਦੇ 
ਅਤੇਂ ਜਿਗਰ-ਵਿਚ ਇਸ. ਦੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਮਾਤਰਾ ਇਕੱਠੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ 
ਅਜੇ`ਵੀ ਅਸੀ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਹੀ ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ 'ਬਈ ਕਈ ਦਿਨ ਰੱਖੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਵਿਚੋ” ਵੀ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਘਾਟ-ਦੀ ਗਲ ਵਿਗਿਆਨੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ । 


ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਤਾਂ ਕਈ ਮਨੂਖਾਂ ਦੇ 
ਭੋਜਨ ਦਾ ਪੱਕਾ ਅੰਗ ਹੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵੀ ਨਿਰਾ ਜੀਭ 
ਦਾ ਸੁਆਦ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚਲੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਤਾਂ ਸੜ 
ਹੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਬਜ਼ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮੁਖ ਦੇਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅਖਾਂ ਨਾਲ 
ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਤਾਂ ਮਠਿਆਈਆਂ ਬਹੁਤ ਆਕਰਸ਼ਕ ਜਾਪਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਰਤੇ ਗਏ ਬਣਾਉਟੀ ਰੋਗ, ਚਿੱਟੀ ਸੁਫੈਦ ਖੋਡ ਅਤੇ ਮੈਦੇ 
ਨਿਰੋਲ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਭੰਡਾਰ ਹੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਹਲਵਾਈ ਦਾ ਮਨੋਰਥ ਨਿਰਾ 
ਵਪਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਅਨਪੜ੍ਹ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯੋਗ ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਸਿਰਦਰਦੀ ਤੋ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਬਰੀ ਸਮਝਦਾ ਹੈ । ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਨੰਗੀਆਂ ਪਈਆਂ ਵਸਤਾਂ ਮੱਖੀਆਂ ਦੇ 
ਸਹਾਰੇ ਵੀ ਰੋਗ ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ । 


ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਹੀ ਰੋਗ ਉਪਜਾਊ ਹੋਵੇਗਾ ਤਦ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਅਰੋਗ ਕਿਵੇ ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ? 
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ਨੂੰ ਵੀ ਛਿੱਲ ਕੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਛਿੱਲਾਂ 
ਵਿਚੋ” ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੌਣ ਵਾਲੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਵੀ ਭੰਗ ਦੇ ਭਾੜੇ ਚਲੇ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਕੋਈ ਸਿਆਣੇ ਤਾਂ ਇਹ ਵੀ ਦਸਦੇ ਹਨ ਕਿ ਐਬ ਦੀ ਛਿੱਲ ਵਿਚ 
ਵੀ ਉਨ ਹੀ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਨੇ ਗੁਦੇ ਵਿਚ । ਕੁਛ ਬੰਦੇ ਇਸ ਨੂੰ ਇਕ 
ਹਾਸੋਹੀਣੀ ਗੱਲ ਸਮਝਣਗੇ, ਪਰ ਅਸੀ' ਐਬ ਦਾ ਆਚਾਰ ਪਾਉਣ ਵੇਲੋਂ 
ਅਜੇ ਤਕ ਕੋਈ ਇਸ ਨੂੰ ਛਿੱਲਦਾ ਨਹੀ" ਦੇਖਿਆ । ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 
ਦਾ ਸੂਚਕ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੇ ਅੰਬ ਦੀ ਛਿੱਲ ਦੀ ਕਦਰ ਬੜੇ 
ਚਿਰਾਂ ਤੋ' ਹੀ ਗਿਣੀ ਹੋਈ ਹੈ । ਸਰ ਰਾਬਰਟ ਮੱਕੈਰੀਸਨ ਫਲਾਂ ਨੂੰ ਇਸ 
ਲਈ ਵੀ ਸਾਂਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਓ ਦਿੰਦੇ 
ਹਨ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਖਾਰ ਕਿਸਮ ਦੇ ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਕਾਫੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬੜੀ ਲੌੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਫਲਾਂ ਵਿਚ 80 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 
ਤਕ ਚੀਨੀ ਤੇ ਇਕ ਤੋਂ' ਚਾਰ ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਤਕ ਨਿਮਕ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਇਸ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਰਸ ਰਕਤ ਸੋਧਕ ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਫਲਾਂ ਦਾ ਪੂਰਾ 
ਲਾਭ ਲੈਣ ਲਈ ਇਹ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਨਾਲ 
ਕੱਢੇ ਹੋਏ ਰਸ ਨਾਲੋਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰਨਾਂ ਖੁਰਾਕੀ ਵਸਤਾਂ ਵਾਂਗ ਹੀ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਬਾ ਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾਵੇਂ । ਕੁਛ ਲੋਕੀ ਸ਼ੋਕੀਨੀ ਵਿਚ ਹੀ ਅਮਰੂਦ ਦੇ 
ਬੀ ਕਢ ਕੇ ਸਿੱਟ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਵੀ ਗ਼ਣੌਕਾਰੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਪਰੋਟੀਨ, ਚਿਕਨਾਈ, ਨਸ਼ਾਸ਼ਤਾ ਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਕ੍ਰਮਵਾਰ 15, 25, 14.3 
13:35, ਤੇ 0.1 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਸਮਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਜੈ ਇਹ ਬੀ ਸਾਬਤ ਹੀ 
ਨਿਗਲ ਲਏ ਜਾਣ ਤਾਂ ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਅਸਰ ਰਖਦੇ ਹਨ ਪਰ ਸਾਰੇ ਤੱਤਾਂ 
ਦਾ ਪੂਰਾ ਲਾਭ ਲੈਣ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿੱਥ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਨਾਲੇ ਫਲ ਰੋਟੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਅਗੌ' ਪਿਛੋ ਨਹੀ' ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਸਗੋ” ਨਿਰਨੇ ਪੇਟ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਤਦ ਹੀ ਪੂਰ ਫਾਇਦਾ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । 


ਭੋਜਨ ਉਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾਂ ਹੈ ਜ਼ਿਹੜਾ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੇ । ਮਹਾਤਮਾ ਗਾਂਧੀ ਅਨੁਸਾਰ ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪੱਠੇ ਬਣਾਵੇ, ਗਰਮੀ ਦੇਵੇ, 
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ਚਰਬੀ ਨੂੰ ਵਧਾਵੇ. ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਮਾਦੇ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਰ ਪੈਂਦਾ ਕਰੇ 
ਅਤੇ ਸਗੀਰ ਵਿਚ ਬਣੀ ਹੋਈ ਮਲ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਵਿਚ ਸਹਾਈ 
ਹੋਵੇ । 

ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀਆਂ ਸਿਹਤਾਂ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਤੇ ਉਮਰਾਂ 
ਲੰਬੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਸਨ । ਅੰਜੀਲ ਅਨੁਸਾਰ,ਸ਼ੁਧ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋ“ ਕਾਰਨ 
ਪਰਲੋ” ਤੋ ਪਹਿਲੇ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦੀ ਔਸਤਨ ਉਮਰ 912 ਸਾਲ ਲਿਖੀ ਹੋਈ 
ਮਿਲਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਬਜ਼ੁਰਗ ਅਜੇ ਵੀ ਅਜਿਹੇ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਕਦੇ ਅਖ ਵੀ ਨਾਂ ਦੁਖੀ ਹੋਵੇ । ਇਸ ਦਾ ਮੁਖ 
ਕਾਰਨ ਭੋਜਨ ਵਸਤਾਂ ਦੀ ਸੁਧੀ ਤੇ ਖੁਲ੍ਹੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਹੀ ਸੀ । ਦੁੱਧ, ਦਹੀ', 
ਮੱਖਣ, ਘਿਉ ਤੇ ਲੱਸੀ ਆਦਿ ਦੀ ਵਰਤੋ ਉਦੇ ਆਮ ਹੁੰਦੀ ਸੀ । ਇਹ 
ਪਦਾਰਥ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਰੀਰਕ ਕੌਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਬਖਸ਼ਦੇ ਸਨ । 
ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਪੂਰਨ ਆਹਾਰ ਤਾਂ ਮੈਨਿਆ ਜਾ ਹੀ ਚੁਕਾ ਹੈ । ਗਾਂਧੀ ਜੀ 
ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਮਾਸ ਨਾਲੋ' ਵੀ ਕਈ ਗੁਣ' ਵਧੀਆ ਮੰਨਦੇ ਸਨ ਕਿਉਕਿ ਮਨੁੱਖੀ 
ਸਰੀਰ ਜਦੋਂ' ਮਾਸ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਥ ਨਹੀੰ” ਹੁੰਦਾ ਦੁੱਧ ਉਦੋਂ” 
ਵੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ` ਦੂਜੇ ਥਾਂ ਉਹ ਕਣਕ, ਬਾਜਰਾ, ਚਹ੍ਹੀ ਤੇ 
ਚੌਲਾਂ ਆਦਿ ਨੂੰ ਰਖਦੇ ਸਨ । ਸਾਡੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਗਰਮੀਆਂ 
ਨੂੰ ਮਿਸੀ ਰੋਟੀ ਲੱਸੀ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਮੱਕੀ ਦੀ ਰੋਟੀ ਤੇ ਸਰ੍ਹੋਂ ਦੇ 
ਸਾਗ ਨੂੰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤ' ਪ੍ਰਪਤ ਸੀ । ਗੈਨੇ ਦੇ ਤਾਜ਼ਾ ਰਸ ਦੀਆ ਸਿਫਤਾਂ 
ਕਿਸੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਦੇ ਮੂੰਹੋ ਹੁਣ ਵੀ ਸੁਣੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਹ ਇਸ 
ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਵਰਧਕ ਸਮਝਦੇ ਸਨ । ਰਸਾਇਣਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ. ਕੀਟ ਨਾਸ਼ਕ 
ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਜਾਣਦਾ ਕੋਈ ਨਹੀ” ਸੀ । ਅਜਿਹੇ ਸ਼ੁੱਧ ਤੇ ਤਾਕਤਵਰ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਸਦਕਾ ਹੀ ਉਹ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਯੰਤਰ ਦੀ ਮਦਦ ਤੋਂ 
ਦਿਨੇ ਆਕਾਸ਼ ਦੇ ਤਾਰੇ ਦੇਖ ਲਿਆ ਕਰਦੇ ਸਨ । 


ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ੁੱਧ ਤੇ ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਵਲ ਧਿਆਨ ਨਾ ਦੇਣ ਦੇ ਫਲ 
ਸਰੂਪ ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨਾਂ ਤੇ ਹੋਰ ਤੱਤਾਂ ਦੀ-ਘਾਟ ਰੋਗਾਂ ਦੇ 
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ਭਾਵੇਂ ਘਸਮੈਲਾ ਹੀ ਹੋਵੇ ਪੁਰੁ ਸਰੀਰ ਦਾ.ਪੋਸ਼ਣ ਤਾਂ ਕਰਨਗੇ । 


ਅਜ ਕਲ੍ਹ _ਪਰੋਟੀਨ ਦੀ 'ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਉਤੇਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ ਦਿਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਸਾਨੂੰ ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ ਬੜੀ ਸਸਤੀ ਤੇ ਵਧੀਆ ਮਿਲ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਡਾ: ਰਾਬਰਟ ਦਾ ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਆਮ ਦਾਲਾਂ ਮਟਰ, ਲੋਬੀਆ 
ਤੇ_ਮਸਰ .ਹਨ । ਇਹ ਹੋਰ ਭਾਜੀਆਂ ਨਾਲੋ” ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਰਖਦੀਆਂ ਹਨ 
ਕਿਉ' ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਹੋਰਨਾਂ ਭਾਜੀਆਂ ਨਾਲੋ ਪਰੋਟੀਨ ਸਭ ਤੋ” ਵਧੇਰੇ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਪਨੀਰ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਸਾਡੀਆਂ ਬਾਕੀ ਸਭ ਖੁਰਾਕਾਂ ਵਿਚੋ“ ਇਹ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਰੋਟੀਨ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਹੈ । “ਸੋਇਆਬੀਨ ਨੂੰ ਤਾਂ ਪਰੋਟੀਨ 
-ਦਾ.ਖਜ਼ਾਨਾ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਮਾਸ ਵਿਚੋ ਲੋਕੀ ਪਰੋਟੀਨ ਲਭਦੇ ਤਾਂ 
`ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਬੜੀ ਮਹਿੰਗੀ ਪੈਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਵਿਚੋਂ ਇਹ ਕੇਵਲ 16 
ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਮਿਲਦੀ ਹੈ ਜਦ ਕਿ ਮਟਰਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 40 
ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਤੇ ਸੋਇਆਬੀਨ ਵਿਚ 43.2 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਮੁਗਫਲੀ ਨੂੰ 
ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਜਣਾ ਖਣਾ ਬੜੇ ਸੁਆਦ ਨਾਲ ਖਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਸਤੀ ਵੀ 
ਬਹੁਤ ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਚਿਕਨਾਈ ਯੁਕਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਇਹ ਪਰੋਟੀਨ 
ਸਗੋ ਹੋਰ-ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ 
ਪਰੋਟੀਨ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਵਿਕਾਰ ਵੀ ਪੈਦਾ ਨਹੀ ਕਰਦੀ । 
ਤਿਲਾਂ ਨੂੰ ਸਰਦੀਆਂ_ ਵਿਚ.ਕਈ ਢੰਗਾਂ ਨਾਲ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 100 
ਗਰਾਮ ਤਿਲਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ 'ਪਉਏ ਦੁੱਧ ਬਰਾਬਰ ਪਰੋਟੀਨ ਸਹਿਜੇ ਹੀ 
:ਮਿਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


ਭਾਵੇ' ਦੁੱਧ ਦੀ ਉਪਜ ਵਿਚ ਵਾਧਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਫਿਰ ਵੀ 
ਲੋਕਾਂ ਵਿਚ ਚਾਹ ਦੀ ਆਦਤ ਇੰਨਾਂ ਘਰ ਕਰ ਚੁਕੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ ਨੂੰ 
ਰੋਟੀ ਚਾਹੇ ਮਿਲੋਂ ਜਾਂ ਨਾ ਪਰ ਚਾਹ ਜ਼ਰੂਰ ਵਧੋ ਵਧ ਮਿਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ । ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦਾ ਸ਼ੌਕ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਡਾਕਟਰ ਹੈਸਟ ਵੈਡਣ ਅਨੁਸਾਰ ਦੁੱਧ ਵਿਚ_ਪਰੋਟੀਨ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ 
ਨਾਲ ਰਲਵੀ' ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਪਰੋਟੀਨ ਵਿੱਚ ਹੋਰਨਾਂ ਤੱਤਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟ 


(42) 


੧੦੦੦੧ €10੦੫ ੧੦॥੦੧੦1€॥੦੦0ਇ0/੧੦1.੮੦॥। 


ਇਕ ਉਸਾਰੂ ਤੱਤ ਵਾਧੂ ਸਮਾਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪੱਠਿਆਂ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ 
ਦਾ ਇਕ ਨਿਸਚਿਤ ਭੋਜਨ ਹੈ । ਕੋਈ ਬੰਦਾ ਛੋਟਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਵਡਾ, ਜੇ 
ਉਹ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਲੈਦਾ ਹੈ ਤਦ ਉਸ ਵਿਚ ਉਹੀ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ. 
ਦੀਆਂ ਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਲਗ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਸ ਨੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹੀ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਜੋ ਲੋਕ ਜੁਆਨ ਗਊ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਮ ਵਰਤਦੇ ਹਨ ਉਹ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਗਊ ਦੀ ਬੁਧੀ ਤੇ' ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਪੁਜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਨਾਲੇ 
ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਤਕੜੇ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਗਉ, ਦੇ ਦੁਧ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਬਦੇਸੀ 
ਡਾਕਟਰ ਤਾਂ ਇਥੋ” ਤਕ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕੌਮਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ. ਨੇ ਮਾਨਸਕ 
ਤੇ ਆਤਮਕ ਉਨਤੀ ਕੀਤੀ - ਗਉਆਂ ਪਾਲਦੀਆਂ ਤੇ ਖੇਤੀ ਬਾੜੀ 
ਕਰਦੀਆਂ ਸਨ । ਗਊ ਆਪਣੀ ਜ਼ਾਤ ਵਿਚ ਇਕ ਅਦਭੁਤ ਰਸਾਇਣ. 
ਸ਼ਾਲਾ ਹੈ । ਸਾਡੇ ਪੂਰਬਜ਼ਾਂ ਦੀ ਬੁਧੀ ਦੀ ਉਤਮਤਾ ਨੂੰ ਵਡਿਆਉ'ਦਾ 
ਹੋਇਆ ਡਾਕਟਰ ਗੋਟੀ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਸ ਸਮੇ' ਗਊ ਦੇ ਦੁਧ, ਮੱਖਣ 
ਤੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਹੁੰਦੀ ਸੀ ਅਤੇ ਖੁਲ੍ਹੀ ਤੇ ਸ਼ੁਧ ਹਵਾ ਵਿਚ ਸਾਤਵਿਕ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾਲ ਬੁਧੀ ਵੀ ਤੇਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਸੀ । 


ਗੋਕਾ ਘਿਉ ਕੇਵਲ ਮਨੁਖੀ ਤੇਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਹੀ ਨਹੀ' ਸਗੋ ਕਿਨੇ ਸ ਰੇ ਰੋਗਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਦਿਵਾਉਣ ਵਿਚ 
ਵੀ ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਭਾਰਤੀ ਲੇਖਕ ਸ਼੍ਰੀ ਸ਼ਾਸਤਰੀ ਸ਼ੰਕਰ ਜੀ 
ਮਹਾਰਾਜ ਅਨੁਸਾਰ ਗਉ ਦਾ ਘਿਉ ਜੇ ਦਸ ਵਰ੍ਹ ਪੁਰਾਣਾ ਹੋ ਜਾਵੇ 
ਤਦ ਬਹੁਤ ਚੋਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਜਿੰਨਾਂ ਵੀ ਪੁਰਾਣਾ ਹੋਵੇਗਾ ਉਨੇ ਹੀ 
ਉਸ ਦੇ ਗੁਣ ਵਧਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਉਨਮਾਦ, ਕਿਰਮ ਰੋਗ, ਨੇਤਰ ਰੋਗਾਂ, 
ਸੈਗਰਹਿਣੀ ਅਤੇ ਨਜ਼ਲ' ਆਦਿ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਅਕਸੀਰੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਰਖਦੀ ਹੈ । 


ਸੁਫੈਂਦ ਖੰਡ ਤੋਂ ਵੀ ਜਿੰਨਾਂ ਕੁ ਬਚਿਆ ਜਾ ਸਕੇ ਉਨਾਂ ਹੀ 
ਚੋਗਾ ਹੈ । `ਦੇਸੀ' ਖੇਡ ਮਿਲੋਂ ਤਾਂ ਕੁਛ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਂਪਤੀ ਹੋਂ ਸਕਦੀ ਹੈ 
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ਵਿੱਚ ਬਹੁਤੇ ਨਿਪੁੰਨ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੇ ਕਿਉਕਿ ਹੋਰ ਤਨਖਾਹਦਾਰ ਨੌਕਰਾਂ ਵਾਂਗ 
ਉਹ ਵੀ ਛੇਤੀ ਜਾਂ ਚਿਰਕੇ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕਾਂ ਦੀ ਬਦਲੀ ਕਰਦੇ ਰਹੰਦੇ 
ਹਨ । ਕਿਸੇ ਇਕ ਘਰ ਦਾ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੂਜੇ ਘਰ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਤੋ“ 
ਬਿਲਕੁਲ ਵਖਰੀ ਕਿਸਮ ਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਕਰਕੇ ਇਹ ਰਸੋਈਏ 
'ਸਮੇ' ਅਨੁਸਾਰ ਘਰਦਿਆਂ ਨੂੰ ਦਾਲ.ਰੋਟੀ ਬਣਾ ਕੇ ਪਰੋਸਣ ਤੱਕ ਹੀ ਅਪਣੇ 
ਗਿਆਂਨ ਨੂੰ ਸੀਮਿਤ ਰਖਦੇ ਹਨ । ਨਾਲੋਂ ਨੌਕਰ ਨੇ ਮਾਲਕ ਦੀ ਇਛਾਂ 
ਅਨੁਸਾਰ ਭੋਜਨ.ਵਸਤਾਂ ਤਿਆਰ ਕਰਨੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ 
ਆਪਣਾ ਦਿਮਾਗ ਖਰਚ ਕਰਨ ਦੀ ਨਾ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲੋੜ ਹੀ ਪੈ' ਦੀ 
`ਹੈ ਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਅਜਿਹੀ ਖੇਚਲ ਕਰਨੀ ਉਹ ਮੁਨਾਸਬ ਸਮਝਦੇ ਹਨ । ਇਹ 
ਗੱਲ ਤਾਂ ਮੰਨਣੀ ਹੀ ਪਵੇਗੀ ਕਿ ਤਨਖਾਹਦਾਰ ਰਸੋਈਆ ਘਰ ਦੀ ਰਸੋਈ 
ਅਤੇ ਪਰਵਾਰ 'ਦੀ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ ਇਨੀ ਦਿਲਚਸਪੀ ਨਹੀ' ਲੈ ਸਕਦਾਂ 
ਜਿੰਨੀ ਆਪ ਘਰ ਦੀ ਸੁਆਣੀ । ਦਿਲਚਸਪੀ ਤੋ” ਬਿਨਾਂ ਕੀਤਾ ਕੰਮ ਮਾਲਕ 
ਦੇ ਕੋਮ ਦੀ ਬਰਾਬਰੀ ਕਦੇ ਵੀ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ । ਪਰ ਹੱਥ ਦੀਆਂ ਪੰਜੇ 
ਉੱ'ਗਲਾਂ ਬਰਾਬਰ ਵੀ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀਆਂ । 


ਸਾਡੇ ਲੋਕੀ ਸ਼ਾਇਦ ਹੀ ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਕਦੇ ਗਿਣਤੀ ਵਿੱਚ 
ਲਿਆਉਂਦੇ ਹੋਣ ਕਿ ਤੁਮੀ' ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਕਾਇਮ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਜਿਨੇ ਮਰਜ਼ੀ ਚਿਤਾਤੁਰ ਜਾਂ ਸਾਵਧ'ਨ ਰਹੇਂ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਰਸੋਈਆ ਕਲਾਕਾਰਾਂ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਮਾਰਨੇ ਨਹੀ" ਜਾਣਦਾ ਹੋਵੇਗਾ । 
ਤਦ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਰਨਾਂ ਜਤਨਾਂ ਨੂੰ ਵੀ ਨਿਰਾਰਥਕ ਕਰ ਕੇ ਰਖ ਦੇਵੇਗਾ । 
ਤੁਸੀ" ਸਬਜ਼ੀਆਂ.ਭਾਜ਼ੀਆਂ ਸਜਰੀਆਂ ਤੇ ਵਧੀਆ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ । 
ਕਸਰਤ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿਤਨੇਮ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਰਸੋਈਆ ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਦੇ ਪ੍ਰਸਪਰ ਸਬੰਧਾਂ ਤੋਂ ਵਾਕਫ ਨਹੀਂ” ਤਾਂ 
ਇਹ ਸਭ ਕੁਛ ਕਿਸ ਅਰਸ਼ ? ਜੇ ਉਹ ਕਿਸੇ ਵਸਤ੍ਰ ਦੇ ਖੁਰਕੀ ਤੱਤਾਂ ਤੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯੋਗ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਅਤੂਲਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਤੋ ਅਸਮਰਥ ਹੈ, ਤਦ 
-ਭੋਜਨ ਛਕਣ ਵਾਲੋਂ ਦੇ ਪੱਲੇ ਕੀ ਪੇਣਾ ਹੋਇਆ ? - ਮਹਿੰਗੇ ਮੁਲੋ” 
ਖਰੀਦਿਆ ਕਪੜਾ ਘਟੀਆਂ ਦਰਜ਼ੀ ਦੇ ਵਸ ਪੈ ਕੇ ਪਛਤਾਉ'ਦਾ ਹੀ 
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ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਲ ਇਥੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਢੁਕਦੀ ਹੈ। 


ਅਸੀ ਕਿਆਸ ਕਰ ਚੁਕੇ ਹਾਂ ਕਿ ਰਸੋਈਆ ਆਮ ਕਰ ਕੇ 
ਦਾਲ ਸਬਜ਼ੀ ਬਣਾਉਣੀ ਤੇ ਰੋਟੀ ਪਕਉਣੀ ਜਾਣਦਾ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਜੇ ਇਸੇ ਗੱਲ ਨੂੰ ਜ਼ਰਾ ਡੂੰਘੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਿਚਾਰੀਏ ਤਦ ਇਹ ਵੀ ਜਣੇ ਖਣੇਂ 
ਦਾ ਕੰਮ ਨਹੀ" । ਫਰਜ਼ ਕਰੋ, ਉਹ ਲੌੜ ਨਾਲੋ ਵਧ ਤੇਜ਼ ਅਗ ਤੇ 





ਚੰਗੇ ਰਸੋਈਏ ਦੀ ਚੋਣ. ਵਧੀਅ' ਸਕਜ਼ੀਮਾਂ ਅਤੇ ਫਲ । 


ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਰੋਟੀ ਪਕਾਉੱਦਾ ਹੈ ਤਦ ਨਿਸਚੇ ਹੀ ਉਹ ਚੀਜ਼ ਉਪਰੋ' ਸੜ 
ਜਾਇਗੀ ਪਰ ਵਿਚੋਂ ਕਚੀ ਰਹਿ ਜਾਣ ਕਰ ਕੇ ਇਕ ਤਾਂ ਬੇਸੁਆਦੀ 
ਹੋਵੇਗੀ, ਦੂਜੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਜਾਂ ਕੇ ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ” ਹੋਵੇਗੀ ਜਿਸ ਦਾ ਸਿੱਟਾ 
ਪੇਟ ਦਰਦ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਆਦਿ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਨਿਕਲੋਗਾ । ਕੋਲੇ ਹੋਈ 
ਰੋਟੀ ਵਿਚੋ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਉਜ ਕੋਈ ਆਸ _ਕਰਨੀ ਅਕਲਮੈਦੀ 
ਨਹੀ' ਹੋ ਸਕਦੀ । 
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ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਭਾਜੀਆਂ ਸਾਫ ਸੁਥਰੀਆਂ ਤੇ ਸੱਜਰੀਆਂ ਹੌਣੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਰਸੋਈਏ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੇ ਪੌਸ਼ਟਕ ਤੇ ਖ਼ੁਰਾਕੀ 
ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਗਿਆਨ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਦ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰੋਸਣ ਸਮੇਂ“ ਉਹ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਫੋਕਟ 
ਹੋਂ ਹੋਣਗੀਆਂ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਪੇਟ ਤਾਂ ਭਰ ਹੀ ਜਾਇਗਾ, ਕਿਸੇ ਹਦ ਤਕ 
ਮੂਹ ਦਾ ਸੁਆਦ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਅਰੋਗਤਾ ਬਖਸ਼ਣੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਸਮਰਥਾ ਤੱ ਬਾਹਰ ਹੋਵੇਗੀ । ਰਸੋਈਏ ਨੂੰ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਗਿਆਨ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਾਰੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਸਬਜ਼)ਆਂ ਤੇ ਇਕੋ 
ਅਸੂਲ ਕੰਮ ਨਹੀ“ ਕਰ ਸਕਦਾ ਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਇਕੋ ਨਿਯਮ ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕੁਛ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਲ ਕੇ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਕੁਛ ਕੁ ਨੂੰ ਧੋਣਾ ਸਗੋ' ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਦਾਹਰਣ 
ਵਜੋ, ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ਇਕ ਤੇ ਦੋ, ਨਿਕੋਟੋਨਿਕ ਐਸਿਡ, ਫੋਲਿਕ ਐਸਿਡ 
ਤੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ਬਾਰਾਂ ਆਦਿ ਤੱਤ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚੋ” ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤਾ ਮਲ 
ਕੇ ਧੋਣ ਨਾਲ ਵਿਟਾਮਿਨ ਆਦਿ ਸਾਡੇ ਪੱਲੇ ਨਹੀ' ਰਹਿੰਦੇ । ਹਰੇ ਤੇ ਸੁਕੇ 
ਮਟਰ, ਫਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮਾਂਹ ਤੋ ਮੇਗੀ ਆਦਿ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋ ਹੀ 
ਹਨ । ਚੌਲਾਂ ਨੂੰ ਧੋਣ ਨਾਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲਾ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ਇਕ ਵੀ ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਜ਼ਾਇਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਭੋਜਨ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਦੀ 
ਰਾਇ ਹੈ ਕਿ ਚੌਲਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਧੋਣ ਵਿਚ ਹੀ ਰਿਨ੍ਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


ਕੁਛ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਜਿਹੀਆਂ ਵੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅੱਵਲ 
ਤਾਂ ਸੇਕ ਲਵਾਉਣ ਦੀ ਲੌੜ ਹੀ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ ਪਰ ਜੇ ਲਵਾਉਣਾ ਵੀ 
ਹੋਵੇ, ਤਦ ਬਹੁਤ ਥੋੜ੍ਹਾ ਤੇ ਹਲਕਾ ਸੇਕ ਲਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਦੁੱਧ 
ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸਾਡੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਵੀ ਕੱਚੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਸ਼ਕਤੀ ਵਰਧਕ ਸਮਝਦੇ ਸਨ । 
ਟਮਾਟਰ ਵੀ ਨਾਂ ਮਾਤਰ ਸੇਕ ਹੀ ਝੱਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਹੀ” ਤਾਂ ਇਸ 
ਵਿਚਲੇ ਵਿਟਾਮਿਨ ਤੇ ਫੌਲਿਕ ਐਸਿਡ ਵੀ ਜ਼ਾਇਆ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਮਹਾਤਮਾ ਗਾਂਧੀ ਜੀ _ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਸੀ ਕਿ ਇਕ ਔੱਸ ਹਰੀ ਜਾਂ ਕਚੀ 
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ਭਾਜੀ ਵਿਚ ਇੰਨੇ ਵਧ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਅੱਗ ਤੋਂ ਚਿੰਨ੍ਹੀ ਹੋਈ 
ਅੱਠ ਐੱਸ ਭਾਜੀ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਉਹ ਅਜਿਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਨੂੰ ਕੱਚੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਖਾਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਹੱਕ ਵਿਚ ਸਨ ਕਿਉ” ਕਿ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚ ਕਈ ਤੱਤ ਅਜਿਹੇ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅੱਗ ਦੇ ਸੇਕ ਨਾਲ ਬਿਲਕੁਲ 
ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਗੱਲ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੇ ਵਿਟਾਮਿਨਾਂ ਅਤੇ 
ਖਣਿਜ ਲੂਣਾਂ ਤੇ ਬਹੁਤੀ ਢ੍ਰਕਦੀ ਹੈ । ਵਿਟਾਮਿਨ ਡੀ ਸਧਾਰਨ ਸੇਕ 
ਨਾਲ ਨਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਪਰ ਜੇ ਉਸ ਵਿਚ ਮਿਠੇ ਸੋਢੇ ਵਰਗੀ ਖਾਰੀ 
ਚੀਜ਼ ਮਿਲਾ ਦਿਤੀ ਜਾਵੇ ਤਦ ਉਸ ਦਾ ਬਾਕੀ ਬਚਦਾ ਵੀ ਕੁਛ ਨਹੀ" । 
ਇਸ ਸੋਢੇ ਦੀ ਵਰਤੋ" ਨਾਲ ਵਿਟਾਮਿਨ ਬੀ ਇਕ ਵੀ ਨਸ਼ਟ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਚੋਗੇ ਰਸੋਈਏ ਨੂੰ ਦਾਲਾਂ ਭਾਜੀਆਂ ਤੇ ਅਨਾਜਾਂ ਦਾ ਮੇਲ 
ਜੋਲ ਕਰਨ ਵਿਚ ਵੀ ਮੁਹਾਰਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਇਕੋ ਵੇਲੇ 
ਮਾਂਹ ਦੀ ਦਾਲ, ਚੌਲ ਤੇ ਹਲਵੇਂ ਕੱਦੂ ਦੀ ਸਬਜ਼ੀ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ 
ਰਸੋਈਆ ਸਿਆਣਾ ਨਹੀ ਕਿਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਕਿਉਕਿ ਇਹ ਤਿੰਨੇ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਅੰਦਰ ਜਾ ਕੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਗੜਬੜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਹਨ । ਬਹੁਤੇ ਭਾਰੇ 
ਤੇ ਬੋਝਲ ਪਦਾਰਥ ਮਿਹਦੇ ਲਈ ਮੁਸੀਬਤ ਬਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਭੋਜਨ ਦੇ ਮੇਲ ਜੌਲ ਦਾ ਇਕ ਪੱਖ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਕਿ ਇਕੋਂ 
ਤੱਤ ਵਾਲੇਂ ਪਦਾਰਥ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਗੇ'` ਬਨਣੇ ਚਾਹੀਦੇ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੁਛ 
ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਸਗੀਰ ਵਿਚ ਬਹੁਲਤਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ ਤੇ ਦੂਜਿਆਂ ਦੀ ਘਾਟ । 
ਇਕ ਤੱਤ ਦੀ ਘਾਟ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਬਦਲਵੇ' ਭੋਜਨ ਬਨਣੇਂ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹਨ । ਫਰਜ਼ ਕਰੋ, ਇਕ ਦਿਨ ਕੋਈ ਬੀਜਦਾਰ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ ਬਣਾਈ 
ਗਈ ਤਦ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼) ਇਸ ਦੀ ਥਾਂ ਪੂਰੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਕਿਉ” 
ਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਫਿਰ ਕਈ ਵਾਰ .ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ 
ਵਿਚ ਲੌੜੀ'ਦਾ ਤੱਤ ਬਹੁਤ ਘਟ ਹੋ ਸਕਦਾ । ਉਸ ਘਾਟ ਨੂੰ ਪੂਰਨ ਲਈ 
ਕੋਈ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਵੀ ਨਾਲ ਮੇਲੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇ" ਘੋੜਿਆਂ ਨੂੰ 
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ਜਵੀ ਚਾਰੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਉਸ ਨਾਲ ਹਰਾ`ਜਾਂ ਸੁਕਾ ਘਾਹ ਵੀ ਦੇ 
ਦਿਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ _ਵਧੇਰੇ ਚੰਗੇ ਮਿਲ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ 1 

ਭੋਜਨ ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇਕ ਹੋਰ ਵੀ ਭਾਵ 
ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹੈ । ਜੇ ਹਰ ਰੋਜ ਇਕੋਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਦਾਰਥ ਰਸੋਈ ਵਿਚ 
ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੇ ਰਹਿਣ ਤਦ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਦਾ ਮਨ ਉਕਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਹ 
ਉਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪ੍ਰਸੰਨ ਚਿੱਤ ਹੋ ਕੇ ਨਹ“ ਖਾ ਸਕਦਾ ਸਗੋ” 
ਮਾਨਸਕ ਤੌਰ ਤੇ ਦੁਖੀ ਹੋਵੇਗਾ । ਫਲ ਸਰੂਪ ਉਸ ਦੀ ਭੋਜਨ ਵਿਦ" 
ਦਿਲਚਸਪੀ ਜਾਂਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਰੋਟੀ ਵਲ ਦੇਖ ਕੇ ਹੀ ਭੁਖ ਮਰ ਜਾਂਣ 
`ਦੀ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਪਿਛੇ ਇਕ ਕਾਰਨ ਇਹੋ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮਜਬੂਰੀ ਅਧੀਨ ਜਾਂ 
ਬਿਝ ਦੁਖ ਕੇ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ .ਫਾਇਦੇ ਦੀ ਥਾਂ ਸਗੋ” ਨੁਕਸਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ । ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਕੋ ਵੇਲੇ ਦਾਲ ਸਬਜ਼ੀ ਇੰਨੀ ਵਾਧੂ ਬਣਾ 
ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਪਰੋਥਲੀ ਦੋ ਤਿੰਨ ਡੇਗ ਉਹੋ ਹੀ ਖਾਣੀ 
ਪੈਂਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕੋ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਉਕਤਾਇਆ-ਮੁਨ ਕਈ ਵਾਰੀ . 
ਕਿੰਨੇ ੨ ਸਾਲ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ` ਘਿਰਣਾ ਕਰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ- ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਰਸੋਈਏ ਜਾਂ ਘਰ ਦੀ ਸੁਆਣੀ ਦੀ ਸਿਆਣਪ ਨਾਲ 
ਬੜਾ ਸਬੰਧ ਹੈ । ਰਸੋਈ ਵਿਚ ਪਦਾਰਥ ਅਜਿਹੇ ਬਣੇਂ ਹੋਏ ਹੋਣ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇਖ ਕੇ ਹੀ ਬੰਦੇ ਦੀ ਭੁੱਖ ਤਿਖੀ ਹੋ ਜਾਵੇਂ । 

ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ -ਪਕਾਉਣ ਤੋ“ ਕਾਫੀ ਚਿਰ ਪਹਿਲਾਂ ਆਟੇ 
ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਗੁੰਨ੍ਹ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੁੱਝੇ ਹੋਏ ਆਟੇ ਦੀ 
ਰੋਟੀ ਵਧੀਆ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਪਿਛਲੇ ਸਮਿਆਂ ਵਿਚ ਆਟੇ ਨੂੰ ਇੰਨਾਂ 
ਗੈਨਿਆਂ ਜਾਂਦਾ ਸੀ ਕਿ ਆਟੇ ਦੀ ਤੌਣ ਵਿਚ ਕਾਂ ਚੁੰਝ ਮਾਰ ਕੇ ਉਡਣਾ 
ਚਾਹੇ ਤਾਂ ਨਹੀ" ਸੀ ਉਡ ਸਕਦ' । ਹੁਣ ਸਮਾਂ ਸੁਗੜਦਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ । 
ਲੋਕੀ ਪੈਸੇ ਕਮਾਉਣ ਵਿਚ ਇੰਨੇ ਰੁਝ ਗਏ ਹਨ ਕਿ ਭੋਜਨ ਠੀਕ ਢੋਗ 
ਨਾਲ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਤੇ ਖਾਣ ਜੋਗਾ ਵਕਤ ਕੱਢਣਾ ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ 
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ਮੁਹਾਲ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਰੋਗ.ਗ੍ਰਸਤ ਹੋਣ ਪਿਛੋ ਉਹੀ ਪੈਸੇ ਸਿਹਤ ਲਈ ` 
ਦਵਾਈਆਂ ਉਪਰ ਖਰਚਣੇਂ ਪੈਦੇ ਹਨ । ਖੂਹ ਦੀਆਂ ਟਿੰਡਾਂ ਵਾਲਾ ਚੱਕਰ 
ਬਣਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 





ਸਿਹਤ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਣਦੀ ਨਹੀ” ਸਗੋ ਵਿਗੜਦੀ ਹੈ । 


ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਭਾਰੀਆਂ ਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਸੋਈ ਵਿਚ 
ਨਿੱਤ ਨਹੀ" ਬਣਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ । ਇਕ ਤਾਂ ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ 
ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉੱ'ਦੀਆਂ ਹਨ । ਦੂਜੇ, ਕਬਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰ ਕੇ ਕਿਸੇ ਨਾ ਕਿਸੇ 
ਰੋਗ ਨੂੰ ਆਵਾਜ਼ ਮਾਰ ਲੈ'ਦੀਆਂ ਹਨ । ਤੇਜ਼ ਮਿਰਚ ਮਸਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਾ 
ਅੰਗ ਨਹੀ” ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ । ਕਈ ਰਸੋਈਏ ਆਪ ਮਿਰਚਾਂ ਦੇ ਬੜੇ 
ਸ਼ੋਕੀਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾ ਹਥ ਹੀ ਦੂਜਿਆਂ ਤੋਂ ਵੀ ਵਰਤ 
ਲੈੱਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਇਉ” ਦਿਲ ਤੇ ਮਸਾਨੇ ਦੇ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਜਿਵੇਂ ਦਿਲ ਸੜਨ.ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਨਜ਼ਲਾ ਜ਼ੁਕਾਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
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ਬਵਾਸੀਰ ਵੀ ਮਿਰਚ ਦੀ ਖ਼ੁਖ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ 
ਵਧੇਰੇ ਆਕਰਸ਼ਕ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ” ਕੀਤੀ `ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਜਿਵੇਂ ਜਲੇਬੀਆਂ, ਲੱਡੂਆਂ ਤੇ ਜ਼ਰਦੇ ਵਿਚ ਪੀਲਾ ਰੋਗ ਅਤੇ _ਕਈ 
ਹੋਰਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚ ਹਰਾ ਜਾਂ ਲਾਲ ਰੈਗ । ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਅਨੁਸਾਰ 
ਇਹ ਵੀ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਰਸੋਂਈਏ ਦਾ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਨਾਲ ਬਹੁਤਾ ਪਿਆਰ ਨਹੀ' ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਢਾ । 


ਇਹ ਗੱਲ ਵੀ ਰਸੋਈਏ ਦੇ ਗਿਆਨ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ_ਕਿ ਸਬਜੀਆਂ ਭਾਜੀਆਂ ਨੂੰ ਉਪਰੋ” ਢਕ ਕੇ ਪਕਾਇਆ 
ਜਾਣਾ ਹੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਉ” ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੇ ਲੂਣ ਵਾਸ਼ਪੀਕਰਨ 
ਵੇਲੋ ਉਡ ਕੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ । ਜੇ ਛੋਕੇ ਆਦਿ ਦਾਲਾਂ ਨੂੰ 
ਰਿਨ੍ਹਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਭਿਉ ਦਿਤਾ ਜਾਵੇ ਤਦ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ 
ਸੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਬਹੁਤਾ ਰਿੰਨ੍ਹਣ ਜਾਂ ਬਹੀਆਂ ਰਖੀ ਛੱਡਣ 
ਨਾਲ ਇਹ ਹਥੇ' ਜਾਂਦਾ ਵੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 

ਆਲੂ, ਕੱਦੂ, ਗਾਜਰ, ਮੂਲ) ਆਦਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਛਿੱਲ ਸਮੇਤ 
ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਪਰਵਾਰਕ ਸਿਹਤ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ ਤੇ ਸੇਬ ਆਦਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਕੱਟ ਕੇ ਬਹੁਤਾ ਚਿਰ ਰਖੀ 
ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਹੁਣ ਭੋਜਨ ਵਸਤਾਂ 
ਕਈ ਕਈ ਦਿਨਾਂ ਤਕ ਸੈਭਾਲਣ ਵਾਸਤੇ ਠੰਢੀਆਂ ਅਲਮਾਰੀਆਂ ਅਰਥਾਤ 
ਗੀਫਰੇਜੀਟਰ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਪਿੰਡਾਂ ਵਿਚ ਵੀ-ਪੂਜਣੁ ਦੀ ਕਰ ਰਿਹ ਹੈ । 
ਮਾਹਿਰਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਵਿਚ ਰਖਣ ਨਾਲ ਵੀ ਭੌਜਨ ਦੀ ਪੋਸ਼ਟਕਤਾ 
ਘਟਦੀ ਹੈ । 


ਰਸੋਈਆ ਇਕ ਨਿਪੁੰਨ ਕਲਾਕਾਰ ਤਦ ਹੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜੇ ਉਸ ਨੂੰ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਵੇ । 
ਆਪਣੀ ਰਸੋਈ ਕਲਾ ਦੇ ਜੌਰਰ ਦਿਖਾ ਕੇ ਉਸ ਨੂੰ ਪਰਵਾਰਕ ਅਰੋਗੜਾ 
ਕਾਇਮ ਰਖਣ ਦੀ ਜ਼ਿਮੇਵਾਰੀ ਵਲ ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਇਹ ਹੀ ਉਸ ਦੀ ਕਲਾਕਾਰੀ -ਦਾ ਕਮਾਂਲ ਹੋਵੇਗਾ । 
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ਕਸਰਤ 


ਹਰਕਤ ਦਾ ਨਾਂ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਹੈ ਤੇ ਖੜੋਤ ਦਾ ਭਾਵ ਮੌਤ ਜਾਂ 
ਬੇਜਾਨ ਚੀਜ਼ । ਇਕ ਥਾਂ ਖੜੋਤਾ ਪਾਣੀ ਵੀ ਬੂ ਮਾਰਨ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਤੇ ਚਲਦੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਅਜਿਹਾ ਨੁਕਸ ਦੇਖਣ ਨੂੰ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ । 
ਇਵੇ' ਹੀ ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ । ਕੋਈ ਵੀ ਮਸ਼ੀਨ ਇਕੋ ਥਾਂ ਖੜ੍ਹੀ 
ਰਹੇਤੇ. ਉਸ ਦੀ ਸਫਾਈ ਵਲ ਵੀ ਧਿਆਨ ਨਾ ਦਿਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਕੁਛ ਚਿਰ 
ਪਿਛੋਂ” ਉਸ ਨੂੰ ਜੰਗ _ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਜਿਸ ਦੈ ਸਿੱਟੇ ਵਜ ਉਹ ਕੰਮ 
ਤੋਂ ਜੁਆਬ ਦੇ ਜਾਇਗੀ । ਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਅੰਗ ਵਾਧੂ ਜਾਂ ਬੇਲੌੜਾ 
ਨਹੀ" । ਹਰੇਕ ਐਗ ਦੇ ਆਪੋ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਹਨ । ਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਅੰਗਾਂ ਤੌ 
ਉਹ ਕੰਮ ਨਾ ਲਏ ਜਾਂਣ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਖੜੋਤ ਆ ਜਾਇਗੀ ਜਿਸ 
ਦਾ ਅਸਰ ਕੇਵਲ ਕਿਸੇ ਇਕ ਅੰਗ ਤੇ ਨਹੀ ਸਗੋ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਤੇ 
ਹੀ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 

ਕੌਮ ਕਾਰ ਕਰਨ ਸਮੇ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਰਕਤ ਵਿਚ ਰਹਿੰਦਾ 
ਹੈ ਪਰ ਜਦੋ ਅਸੀ ਕੰਮ ਤੋ` ਵਿਹਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ ਤਦ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਹਿਲਜੁਲ 
ਹੁੰਦੀ ਰਹਿਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ! ਇਸੇ ਹਿਲ ਜੁਲ ਨੂੰ ਹੀ ਅਸੀ ਕਸਰਤ ਦਾ 
ਨਾਂ ਦੇ ਲੈੱਦੇ ਹਾਂ । ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਕਸਰਤ ਦੀ ਲੋੜ ਘਟ ਪੈਦੀ 
ਹੈ ਜਿਵੇ' ਕਿਰਸਾਨ ਤੇ ਮਜ਼ਦੂਰ ਆਦਿ ; ਕਿਉ” ਕਿ ਇਹ ਲੌਕੀ ਸਵੇਰ 
ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਰਹਿੰਦੇ ਹੀ ਕਸਰਤ ਵਿਚ ਹਨ । ਸਰੀਰ ਮੁੜ੍ਹਕੋ 
ਮੁੜ੍ਹਕੀ ਹੋਇਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਜਿਹੜੇ ਲੌਕੀ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਹਰਕਤ 
ਵਿਚ ਨਹੀ' ਆਉਦੇ ਜਾਂ ਕੇਵਲ ਨਾ ਮਾਤਰ ਹਿਲਜੁਲ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਕਸਰਤ ਇਕ ਪਮੁਖ ਲੌੜ ਹੈ । ਜੇ ਮਨੁਖ ਦਾ ਭੋਜਨ ਵੀ 
ਚੰਗਾ ਹੈ, ਤੇ ਉਹ ਬਣਾਇਆ ਵੀ ਚੰਗੀ ਸੁਚੱਜਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ 
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`ਕੇ ਮਨੁੱਖ ਕੋਈ ਹਰਕਤ ਨਹੀ” ਕਰਦਾ ਤਦ ਵੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਰੋਂਗਾੰ ਤੋਂ 
ਬਚਣਾ ਅਸੰਭਵ ਜਹੀ ਗੁੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


ਧੱਛਮੀ ਸਭਿਅਤਾ ਦਾ ਜ਼ੌਰ ਸਭ ਪਾਸੇ ਵਧ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਇਸ 
ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਅਧੀਨ ਲੋਕੀ ਆਰਾਮ ਪਸੋਦ -ਬਹੁਤੇ ਹੁੰਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ । 
ਮਸ਼ੀਨੀ ਜੁਗ ਦੇਆ ਜਾਣ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਮਸ਼ੀਨਾਂ ਨੇ ਸੱਭ ਲਏ ਹਨ । 
` ਬੰਦਾ ਸੇਸ਼ੀਨ ਦੇ ਕੌਲ ਖੜ੍ਹਾ ਆਪ ਬੁੱਤ ਬਣਿਆ ਕੈਮ ਕਰਵਾਉ'ਦਾ ਰਹਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲ ਹਰ ਖੇਤਰ ਵਿਚ ਉਤਪਾਦਨ ਵਧਿਆ ਹੈ, ਪਰ 
ਮਨੁੱਖੀਂ ਸਿਹਤ _ਤੇ ਬਹੁਤ ਮਾਰੂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਪੈ ਰਿਹਾ 
ਹੈ। ਡਾਕਟਰ ਵੈਲਸ਼ ਠੀਕ _ਹੀ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ, "ਫਿਰ _ ਗੈਰ.ਕੁਦਰਤੀ 
ਆਦਤਾਂ_ਦੀ ਲੰਬੀ ਕਤਾਰ ਲੈਕੇ ਸਭਿਅਤਾ ਆ ਗਏ। ਤੇ ਇਸ ਸੁੰਦਰ, 
-ਭੋਤਿਕ ਨਮੂਨੇ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਹੋਲੀ ਅਜੋਕੇ ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਮਾਨਵੀ “ਤਬਾਹੀ 
ਵਿਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰ ਦਿਤਾ । ਹੁਣ ਅਸੀ" ਦੇਖਦੇ ਹਾਂ ਇਕ ਚੌੜੀ ਛਾਤੀ 
ਉਪਰ ਨੂੰ ਲਮਕਦੇ ਮੁੜੇ ਹੋਏ ਮੋਢੇ, ਪੀਲ' ਤੇ ਝੁਰੜੀਆਂ ਵਾਲਾ ਚਿਹਰਾ 
ਜਿਸ ਦੇ-ਉਪਰ ਟਾਂਵੇ' ਟਾਂਵੇ' ਵਾਲਾਂ ਵਾਲਾ ਸਿਰ ਹੈ । ਦੁਰਬਲ ਜਾਂ 
ਚਰਬੀ ਨਾਲ ਆਸੇ ਪਾਸੇ ਨੂੰ ਫੈਲੇ ਹੋਏ ਅੰਗ, ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਲਮਕਦਾ 
` ਪੇਟ ਜਿਸ ਨੂੰ ਹੇਠੋ' ਚੌੜੇ ਤੇ ਦਰਦਾਂ ਕਰਦੇ ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਠੂੰਮਣੇ ਦਿਤੇ ਹੋਏ 
ਹਨ ।" ਇਹ ਅਵਸਥਾ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਦ ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੇ ਕੋਈ ਕਸਰਤ 
-ਨਹੀ" ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ । 
ਕੁਛ ਕਿੱਤੇ ਹੀ ਅਜਿਹੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਲਗੇ ਹੋਏ ਬੰਦੇ 
:ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਦੁਕਾਨਦਾਰ, ਸੇਠ 
ਆਦਿ, ਅਧਿਆਪਕ, ਵਕੀਲ ਤੇ ਡਾਕਟਰ ਆਦਿ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁ. 
ਗਿਣਤੀ ਅਜਿਹੇ ਬੈਦਿਆਂ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਵੇਰ ਤੋ ਰੋਟੀ ਖਾ ਕੇ 
ਕੁਰਸੀ ਜਾਂ _ਗ਼ੱਦੀ ਜਾ ਮਲਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਉਹਦਾ ਮਸਾਂ ਖਹਿੜਾ 
ਛੱਡਦੇ ਹਨ । ਅਜਿਹੇ ਲੌਕ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਨੌਕਰਾਂ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰਵਾਉ'ਦੇ 
ਹਨ ਇਥੋਂ' ਤਕ ਕਿ ਪਾਣੀ ਦਾ ਗਲਾਸ ਵੀ` ਆਪ ਨਹੀ ਭਰ ਸਕਦੇ. 
ਅਤੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਨੂੰ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਮੂਹ ਚਲਾਈ. ਰਖਦੇ ਹਨ । 
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ਅਜਿਹੇ ਲੌਕਾਂ ਦਾ ਜੇ ਰਕਤਚਾਪ ਨਾ ਵਧੇ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜੇ ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗ 
ਨਾ ਘੇਰਨ ਤਦ ਹੋਰ ਕੀ ਹੇਵੇਰ ? ਦੁੱਧ, ਘਿਉ. ਮੱਖਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਤਾਂ 
ਇਕ ਪਾਸੇ ਰਹੀ, ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਤਾਂ ਰੋਟੀ ਵੀ ਘਟਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ । ਦੂਜੇ ਬੰਨੇ ਕਿਸਾਨ ਜਾਂ ਲੁਹਾਰ ਦੀ ਗੱਲ ਲੈ ਲਵੋ । ਉਹ ਸਵੇਰ ਤੋ ਲੈ 
ਕੇ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਜ਼ੌਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਲਹੂ ਪਸੀਨਾ ਇਕ ਕਰ ਦਿੰਦਾ 
ਹੈ । ਉਸ ਨੂੰ ਜੇ ਦੁੱਧ ਘਿਉ ਨਾਂ ਮਿਲੇ ਤਦ ਉਹ ਬਹੁਤੇ ਦਿਨ ਕੰਮ 
ਕਰ ਹੀ ਨਹੀ ਸਕਦਾ । ਕਿਸਾਨ ਨੂੰ ਹਲਾਂ ਮਗਰ _ਹੀ_ਕਿੰਨੇ ਮੀਲ 
ਦਾ ਪੰਧ ਰੋਜ਼ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹੇ ਲੌਕ ਪੀਪਿਆਂ ਦੇ ਪੀਪੇ ਘਿਉ 
ਪਚਾਂ ਕੇ ਵੀ ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਤ' ਅਣਜਾਣ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿਉ'ਕਿ ਉਹ 
ਕਸਰਤ ਲੋੜ ਤੋ ਵਧ ਕਰ ਲੈ'ਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਦਾ ਭਾਵ ਇਹ ਹਇਆ 
ਕਿ ਸਿਰਫ ਵਧੀਆ ਤੇ ਪੌਸ਼ਟਕ ਭੋਜਨ ਹੀ ਨਹੀ' ਸਗੋ ਕਸਰਤ ਵੀ ਚੰਗੀ 
ਤੇ ਅਰੋਗ ਸਿਹਤ ਲਈ ਲੋੜੀ'ਦੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ । 


ਤੁਸੀ ਪਸ਼ੂ ਪੰਛੀਆਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਘਟ ਬੀਮਾਰ ਹੁੰਦੇ ਦੇਖਦੇ ਹੋ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਘਰਾਂ ਚ ਰਖੇ ਡੰਗਰਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ' ਕਿਉ'ਕਿ ਉਹ 
ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ ਦੇ ਮਾਲਕ ਨਹੀਂ` ਹੁੰਦੇ । ਜੰਰਲਾਂ ਵਿਚ ਖੁਲ੍ਹੇ 'ਵਚਰਨ 
ਵਾਲੇ ਪਸ਼ੂ.ਪੰਛੀਆਂ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਤਿੰਨ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ 
ਹੈ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ । ਕੁਦਰਤੀ, ਖੁਲ੍ਹੇ ਤੇ ਸਾਫ ਵਾਯੂਮੰਡਲ ਵਿਚ ਉਹ 
ਹਵਾ ਤੇ ਧੁੱਪ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹਨ, ਪੰਛੀ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਆਕਾਸ਼ 
ਵਿਚ ਉਡਾਰੀਆਂ ਲਾਉੱ'ਦੇ ਹਨ । ਚੌਪਾਏ ਫਿਰਨ ਤੁਰਨ ਨਾਲ ਹੀ ਕਾਫੀ 
ਪੰਧ ਕਰ ਲੈਦੇ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅੰਗ ਹਰਕਤ ਵਿਚ 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਬੀਮਾਰੀ ਛੇਤੀ ਕੀਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨੇੜਿਓ” 
ਵੀ ਨਹੀ“ ਲੰਘਦੀ । 


ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਸਰੀਰ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਦਾ ਕਥਨ ਹੈ ਕਿ 90 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 
ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਵਿਚਲੀ ਗੰਦਗੀ ਦਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਾਹਰ ਨਾ 
ਨਿਕਲਣਾ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਖੂਨ 
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ਸਾਂਫੇ ਕਰਨ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਮਦਦ ਮਿਲਦੀ ਹੈ, ਕਿਉ'ਕਿ ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਡੇ 
ਪੈਂਟ ਦੀ ਝਿੱਲੀ ਵਿਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ`ਹੈ । ਕਾਂਰਬਨਡਾਇਉਕਸਾਈਡ ਤੇ 
ਸੰਰੀਰ ਲੋਈ ਵਿਸ਼ੈਲੇ ਅਸਰ ਰਖਣ ਵਾਲੋ' ਹੋਰ ਤੱਤ ਖੂਨ.ਵਿਚੋ' ਕੱਢਦੀ ਹੈ 
ਤੇ ਬੂਨੰ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜਨ ਗੈਸ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਕਸਰਤ_ਕੰਰਨ ਨਾਲ ਲੈਕਟਿਕ 
ਐਸਿੱਡ ਤੇ ਥਕਾਵਟ ਪੈਂਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਹੋਰ -ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਵੀ ਖੂਨ ਵਿਚੋ” 
ਸੇਫਾਂਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅਜ ਤੋਂ ਲਗਪਗ` ਇਕ ਸਦੀ ਪਹਿਲਾਂ ਇੰਗਲੈ'ਡ 
ਦੇ ਇਕਭਾਂਕਟਫੇ ਐਡਵਰਡ'ਜਾਂਹਨ ਨੇ ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਵਿਅਕੱਭ ਕੀਤਾ 
ਸੀ-ਕਿ ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੀਚ ਦੀ ਸਫਾਈ ਬਣਾਈ ਰਖਣ- ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਚਮੜੀ ਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਡ' ਹੱਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਬਾਕੀ ਦੇ 
ਸਾਰੇ ਅੰਗਾਂ ਨਾਲੇ” ਸਰੀਰ ਵਿਚੋ ਗੰਦਗੀ ਕੱਢ ਕੇ ਤਿਗੁਣੀ ਜਾਂ ਚੋਗੁਣੀ 
ਸਢਾਈ ਚੇਵਲੰ ਇਹੋ ਦੇ ਅੰਗ ਕਰਦੇ ਹੱ । ਫਿਰ ਇਨ੍ਹਾਂ .ਵਿੱਚੋ' ਵੀ 
ਇਕੱਲੋਂ ਫੇਫੜੇ ਹੀ ਦੇ ਪੌੱਡ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੈਰੀਰਕ ਗੰਦਗੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਪਰ ਇਹ.ਤਦ ਹੀ. ਸੰਭੁਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੇ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਤੋਂ” ਬਿਨਾਂ 
ਾਂ ਫੇਫੜੇ ਆਪ ਵਰ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਮਾਰ ਹੇਠ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 1 


_ 'ਸਾਂਡੇ ਸਰੀਰ 'ਦੇ ਪੁੱਠਿਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਂਲੀ ਬਣਾ ਕੇ ਸਰੀਰ 
ਦੈ '਼ਾਕੀ ਐਗਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਠੀਕ ਸਾਬਾਨਾਂ ਤੇ ਬੰਨ੍ਹੀ ਰਖਣ ਲਈ 
ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਕੋਸਰੇਤ ਬਹੁਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਰਹਿ ਚੁਕੇ 
ਥ੍ਰਧਾਂਨ ! ਆਈਜ਼ਨਹਾਂਵਰ, ਦੈ ਨਿਜੀ ਡਾਕਟਰ' ਪਾਲ ਡਡਲੀ ਦਾ ਕਹਿਣਾ 
ਹੈ ਗਿ ਬਾਹਾਂ ਤੈ ਵਿਸ਼ੋਸ਼ ਕਰ ਕੇ ਲੰਤਾਂ ਵਿਚਲੇ ਪੱਠੇ, ਨਾੜੀਆਂ ਵਿਚ 
ਰ੍ਰੰਕਤ ਸੰਚਾਰ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਹੀ ਨੰਹੀ' ਰਖਦੇ ਸਗੋ ਉਸੇ ਵਿਚ ਸੁਧਾਰ ਵੀ 
ਕਰੇਂਦੇ ਹਨ'। ਤੇਪਠਿਆਂ ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਹੀ ਸਵਾਸਥਕ ਰਖਦੀ ਹੈ । ਹਰਕਤ 
ਰਹਿਤ ਪਠੇ ਤਾਂ ਸਾਡਾ ਖੂਨ ਦਿਲ ਤਕ ਪੁਚਾਉਣ ਦੀ ਕਿਰਿਆ ਵੀ ਚੇਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ-ਨਹੀ' ਕਰ.ਸਕਦੇ ।_ 


ਕਸਰਤ 'ਕਰਨ ਵਾਲੇ'ਬੱਟੇ ਨੂੰ ਇਸ ਕਰਕੇ 'ਵੀ-ਚੋਗ ਘਟ 
ਚੰਬੜਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਲਾਲ ਤੇ -ਸ਼ੁਫੇਦ ਰੰਗ ਦੇ 
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ਰਕਤ ਅਣੂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰੋਗਾਂ ਨਾਲ ਮੱਥਾ ਲਉਣ ਦੀ 
ਸਮਰਥਾ ਵਧਾਉ”ਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਕਰ ਕੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਚੁਸਤੀ.ਫ਼ੂਰਤੀ 
ਬਣੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਾਡੇ ਕੋਲੋਂ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਇਕਾਈਆਂ 
(ਕੈਲਰੀਆਂ) ਲੋੜ ਨਾਲੋ ਵਧ ਖਾਧੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨੰ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਖਪਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਿਰ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

ਕਸਰਤ ਤੋ" ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲਭ ਤ' ਕੋਈ ਵੀ ਬੇਦਾ 
ਸਿਰ ਨਹੀ ਫੇਰ ਸਕਦਾ । ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜਵਾਂ ਅਗਲਾ ਸੁਆਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਕਿਹੋ ਜਹੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤੇ (ਕਰਨੀ) ਕਿਹੋ ਜਹੇ ਸਥਾਨ 
ਤੇ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । 


ਇਸ ਸਬੰਧ ਵਿਚ ਇਕ ਗੱਲ ਸਮਝ ਲੈਣੀ ਬੜੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 
ਕਿ ਕਸਰਤ ਦਾ ਭਾਵ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹਰਕਤ ਵਿਚ ਲਿਆਉਣਾ ਹੈ 
ਪਰ ਇਹ ਹਰਕਤ ਨਾ ਤਾਂ ਵਿਤੋ` ਵਧ ਹੌਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤੇ ਨਾ ਹੀ 
ਬੇਨਿਯਮੀ । ਜੇ ਕੋਈ ਨੌਜੁਆਨ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਬਣਾਉਣ ਦੇ 
ਸ਼ੋਕ ਨਾਲ ਡੇਡ ਵੀ ਪੇਲਦਾ ਹੈ ਤੇ ਸੈਕੜੇ ਬੈਠਕਾਂ ਵੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਵੇਰੇ 
ਕੱਢਦਾ ਹੈ ਪਰ ਉਸ ਨੂੰ ਦੁੱਧ, ਘਿਉ ਤੇ ਲੱਸੀ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਸੀਬ ਨਹੀ” 
ਹੁੰਦੀ ਤਦ ਅਜਿਹੇ ਨੌਜੁਆਨ ਵਿਤੋ` ਵਧ ਕਸਰਤ ਕਰ ਕੇ ਸਗੋ 
ਮਸਾਨੇ ਜਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਰੋਗ ਖਰੀਦ ਲੈਦੇ ਹਨ । ਜੇ ਕੋਈ 
ਇਕ ਦਿਨ ਤਾਂ 300 ਬੈਠਕ ਕੱਢ ਲੈ'ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਦੂਸਰੇ ਦਿਨ ਕਿਸੇ 
ਕਾਰਨ ਨਾਗਾ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਦ ਉਸ ਦੇ ਪੱਟਾਂ ਵਿਚੁ ਖੱਲੀਆਂ ਪੈ ਕੇ 
ਸਗੋ ਉਸ ਨੂੰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ” ਵੀ ਮਨ੍ਹਾ ਕਰਨਗੀਆਂ । 
ਕਸਰਤ ਕਿਹੋ _ਜਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਰੀਦੀ ਹੈ ? ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ 
ਤਾਂ ਫੱਪਦੇ ਅਤੇ ਖੇਡਦੇ `ਮਲਦੇ ਹੀ ਸ਼ਬੇਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਲੈਦੇ ਹਨ । 
ਬਹੁਤੀ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦਾ ਬੱਚਾ ਸਗੋਂ ਕਈ ਵਾਰ਼ੀ ਭੁਖ ਕਾਰਨ ਜਾਂ ਮਾਂ 
ਨਾਲ' ਕੁਛ ਚਿਰ ਲਈ-ਵਿਛੜ ਕੇ _ਰੋ'ਦਾ ਹੈ ਤੇ ਰੋਣ ਵੇਲ਼ੋ ਹੱਥ ਪੈਰ 
ਮਾਰਦਾ ਹੈ । ਕਈ ਸਿਆਣੇ ਇਸ ਨੂੰ ਬਚਪਨ ਦੀ ਵਧੀਆ ਕਸਰਤ 
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ਗਿਣਦੇ ਹਨ । 

ਰ: ਜੁਆਨੀ ਵਿਚ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਸੁਣ ਸੁਣਾ ਕੇ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੀ 
ਸੈਗਤ ਕਾਰਨ ਕਸਰਤ ਦਾ ਸ਼ੋਕ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਹ ਡੰਡ ਪੇਲਣ ਤੇ 
ਬੈਠਕਾਂ ਕੱਢਣ- ਨੂੰ ਹੀ ਕਸਰਤ ਸਮਝੁਦੇ ਹਨ । ਨਿਰਸੰਦੇਹ ਇਹ 
ਦੋਵੇ' ਢੰਗ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਥਾਹ ਸ਼ਕਤੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਸਰੀਰ 

















ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਕਸਰਤ-ਖੇਡ 


ਨੂੰ ਸੁਡੌਲ ਤੇ ਗ੍ੰਦਵਾਂ ਬਣਾਉ'ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਕੇਵਲ ਇਹੋ ਦੋ ਤਰੀਕੇ ਹੀ 
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਹੀ” । ਸਕੂਲਾਂ ਵਿਚ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ 
ਕੁਛ ਖੇਡਾਂ ਕਰਵਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਹਲਕੀ ਫੁਲਕੀ ਦੌੜ ਲਗ 
ਵਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਉਨ੍ਹਾਂ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਵਿਕਾਸ 
ਹੁੰਦ. ਹੈ ਜੋ ਦੂਜੀ ਕਸਰਤ ਨੇ ਕਰਨੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਘਟੋ ਘਟ ਡੰਡ ਬੈਠਕਾਂ 
ਕੱਢਣ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਜ਼ਰੂਰ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕਬੱਡੀ, ਫੁਟਾਬਲ ਤੇ ਹਾਕੀ 
ਆਦਿ ਅਜਿਹੀਆਂ ਖੇਡਾਂ. ਵਿਚੋਂ ਕੁਛ ਹਨ । ਦੌੜਨ ਟੱਪਣਾ, ਕੁਦਣਾ ਜਾਂ 
ਤਲਾਬ ਜਾਂ ਨਹਿਰ ਆਦਿ ਵਿਚ ਤਰਨਾ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦ' ਚੰਗਾ 
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ਅੰਗ ਹਨ । 


ਕਿਸਾਨ ਵੀ ਹੁਣ ਉੱਜ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਯੋਗ ਬੰਦਿਆ ਵਿਚ 
ਗਿਣੇ ਜਾਣ ਯੋਗ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ _ਮਸ਼ੀਨੀ ਖੇਤੀ ਹੋ ਜਾਣ ਕਾਰਨ 
ਗੋਡੀ, ਵਾਹੀ, ਬਿਜਾਈ ਤੇ ਗਹਾਈ ਆਦਿ ਕੌਮ ਤਾਂ ਹੁਣ ਕਿਸੇ ਛੋਟੇ ਗਰੀਬ 
ਕਿਸਾਨ ਕੋਲ ਹੀ ਰਹਿ ਗਏ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ ਵੀ ਕਈ ਅਜਿਹੇ ਕੌਮ 
ਕਿਰਾਏ ਭਾੜੇ ਤੇ ਕਰਵਾ ਲੈਦੇ ਹਨ । ਬਹੁ ਗਿਣਤੀ ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਹੈ 
ਜੋ ਹੱਥੀ ਕੁਛ ਵ ਨਹੀ“ ਕਰਦੇ । ਸਾਰਾ ਕੌਮ ਨੌਕਰਾਂ ਤੋਂ' ਹੀ ਲੈ'ਦੇ ਹਨ । 
ਸ਼ਾਇਦ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਕਿਸਾਨ ਵੀ ਪਹਿਲਾਂ ਵਾਂਗ ਅਰੋਗ ਨਹੀ” ਰਹਿ ਗਿਆ । 
ਸਗੀਰ ਨੂੰ ਚਲਦੀ ਫਿਰਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਸ਼ੀਨੀ ਖੇਤੀ 


ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਕਿਸਾਨ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਹੁਤੀ ਕਸਰਤ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। 


ਕਸਰਤ ਕੇਵਲ ਮਰਦਾਂ ਲਈ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀ' ਸਗੋਂ ਅਰੋਗਤਾ 
ਦੀਆਂ ਚਾਹਵਾਨ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਵੀ ਇਸ ਦੀ ਉਨੀ ਹੀ ਲੌੜ ਹੈ । 
ਪਿਛਲੇ ਸਮਿਆਂ ਵਿਚ ਮਾਈਆਂ ਤੜਕੇ ਉਠ ਕੇ ਘਰ ਦੀ ਚੱਕ) ਨਾਲ 
ਚਾਰ ਤੇ' ਲੈ ਕੇ ਅਠ ਅਠ ਸੇਰ ਤਕ ਆਟਾ ਪੀਹ ਲੈ'ਦੀਆਂ ਸਨ । 
ਜ਼ਨਾਨੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਅਜਿਹੀ ਕਸਰਤ ਹੁੰਢੀ ਸੀ ਕਿ ਉਹ ਆਪ ਤਾਂ 
ਅਰੋਗ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਸਨ ਸਗੋਂ` ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘ ਕੇ ਪਲੇ ਹੋਏ ਬੱਚੇ ਵੀ 
ਨਰੋਈ ਸਿਹਤ ਵਾਲੋਂ ਹੁੰਦੇ ਸਨ । ਦੂਜਾ ਲਾਭ ਸਾਰੇ ਪਰਵਾਰ ਨੂੰ ਵੀ 
ਪੁਜਦਾ ਸੀ ਕਿਉ'ਕਿ ਉਸ ਚੱਕੀ ਦਾ ਪੀਸਿਆ ਆਟਾ ਵੀ ਤਾਕਤ ਵਾਲਾ 
ਹੈਦਾ ਸੀ । ਉਸ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਤੱਤ ਨਸ਼ਟ ਜੁ ਨਹੀਂ” ਸੀ ਹੁੰਦਾ । ਚੱਕੀ 
ਪਸੀਨਾ ਲੈ ਆਉਦੀ ਸੀ ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਹਲਕਾ ਰਹਿੰਦਾ ਸੀ । 
ਇਸ ਤੋਂ` ਬਿਨਾਂ ਰਸੋਈ, ਗੋਹਾ--ਕੂੜਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਭੱਤਾ ਲੈ ਕੇ ਕਿੰਨੀ ਕਿੰਨੀ 
ਦੂਰ ਕਈ ਕਈ ਵਾਰ ਖੇਤਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣਾ ਵੀ ਉਸ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਵਾ 
ਦਿੰਦਾ ਸੀ । ਮਸ਼ੀਨੀ ਯੁਗ ਨੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੁੱਧ ਰਿੜਕਣ ਤੋ” ਤਾਂ ਹਟਾਇਆ 
ਹੀ ਸੀ ਹੋਰ ਵੀ ਕਈ ਸੁਖ ਦੇ ਸਾਧਨ ਪੈਦਾ ਕਰ ਕੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਚੱਕਰ 
ਵਿਚ ਫਸਾ ਦਿਤਾ ਹੈ । 
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ਸਿਆਣੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੰਦੇ ਭਾਵੇ' ਬੈਠਕਾਂ ਕੱਢਣ ਵਰਗੀ ਸਖਤ 
ਕਸਰਤ ਤਾਂ ਨਹੀ” ਕਰ ਸਕਦੇ ਪ੍ਰ ਬਿ੍‌ਲਕ੍ਰਲ ਦੀ ਕੁਛ ਨਾਂ ਕਰਨਾ ਵੀ 
ਹੀਂਨੀਕਾਰਕ | ਸਿੰਧ ਹਾੰ ਹੈ 1ਸਰੀਰੇ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਅਨੁਸਾਰ ਉਸ ਨੂੰ ਪਿੰਡਾਂ 
ਜਾੰ ਸ਼ਹਿਰ” ਬਾਹੁਂਰ ਸਾਂਫੁੰ, ਹਵਾਦਾਰ ਥਾਂ ਸੈਰ ਗੇ ਕੌਰ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ  ਡਾਂਕਟਰੇ ਵੈਲਸ਼ ਦਾ ਮੱਤ ਹੈਂ ਕਿੰ ਕਸਰਤ ਦਾ ਧਹਿਲਾ ਤੇ ਸਰਵੋਤਮ 
ਢੁੱਗੇ ਹੈ ਪੈਂਦਲ ਤੁੰਰੂਨਾ । ਉਸ ਅਨੂੰਸਾਂਰ ਸਾਧਾਰਨ_ਸਿਹਤ ਲਈ 
ਸਾਪਾਂਰਨ ਕਸੇਰਤ ਹੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਜਿੰਨਾਂ ਵਧੇਰੇ ਕਈ ਪੈਦਲ ਸੋਫਰ 
ਕਰੇਦਂ ਹੈਂ ਉਨਾਂ ਹੀ ਵਧੇਰੇ ਉਸ ਨੂੰ ਲਾਭੇ ਪੁਜਦਾਂ ਹੈ । ਸਗੋਂ ਉਹੇ ਤਾਂ 
ਇੰਹ ਕੋਹਿਣੇ ਵਿਚੋਂ ਵੀ ਸੰਕੋਚ ਨਹੀ ਕਰਦਾ ਕਿ ਜਦੋਂ" ਹੀ ਕੋਈਂ ਪੈਦਲ 
ਤੁਰਨਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਦੋ” ਹੀ ਰੌਗ ਸੰਰੀਰ ਵਿਚੋਂ ਭਜਣ ਦੀ ਤਿਆਰੀ 
ਫੜੇ ਲੈਦਾ ਹੈ । 


ਪਦ ਯਾਤਰਾ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਦੀਆਂ _ਪਾਚਨ ਇੰਦਰੀਆਂ ਵਿਚ 
ਹਿਲਜੂਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਸਮੇਤ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਹਿੱਸੇ ਵੀ ਹਰਕਤ ਵਿਚ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨਹ 1 .ਪੰਦ ਯਾਤੁਰਾਂ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਤੋ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਾ 
ਜ਼ਿਕੋਰ ਕਰਦਾਂ ਹੋਇਆਂ ਉਹੀ ਡਾਕਟਰ ਵੈਲਸ਼ੇ ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ ਕਿਿ ਕਸਰਤ 
ਨਾਂਲ ਸਾਂਡੀ ਸਮੁਚੀਂ ਤੰਡ ਕਿਰਿਆ ਉਪੱਰ ਅਜਿਹਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ'ਦਾ ਹੈ ਜਿਸ 
ਨਾਲ.ਸਾਡਾ ਖਾਂਧਾ ਹੋਇਆਂ ਭੋਜਨ, ਸਿਲ੍ਹਾ ਤੇ ਚਿਕਨਾਹਟ ਯੁਕਤ ਹੋ ਕੇ 
ਟੱਟੀ ਵਾਲੀ ਜੇਗ੍ਰਾ ਤਕ ਪਜਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਦਾ ਦੂਜੇ ਸ਼ੁਬਦਾਂ ਵਿਚ ਇਹ 
ਭਾਵ ਹੋਇਆ ਕਿ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ । ਸ਼ਾਇਦ ਦਰਜ਼ੀ ਆਦਿ 
ਲੌਕਾਂ ਨੂੰ ਇਸ਼ੇ ਕਰ ਕੇ ਹੀ ਵਧੈਰੇ ਕਬਜ਼ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿੰਨੇ 
ਕਿੰਨੇ ਘੰਟੇ ਲਗਾਤਾਰ ਬੈਠੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤ੍ਰਰਨ ਫਿਰਨ ਦੀ ਗ਼ੱਲ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਬੜੀ ਦੂਰ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਅਜਿਹੇ ਬੰਦੇ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਗ਼ੈਸ 
ਭਰਨੀ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ । 


ਕਸਰਤ ਕੋਈ ਵੀ . ਕਰਨੀ ਹੋਵੇ ਉਹ ਸਵੇਰੇ ਨਿਰਨੇ ਪੇਟ ਹੀ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤੇ ਲੌਕ ਤੋੜਕੇ ਦੇ ਹਨੋਰੇ ਵਿਚ ਹੀ ਕਸਰਤ 
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ਦਾ ਕੌਮ ਨਿਬੇੜ ਲੈ'ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਮਾਹਿਰਾਂ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਹੈ ਕਿ ਸੂਰਜ ਦੀ 
ਰੌਸ਼ਨੀ ਵਿਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬਹੁਤਾ ਲਾਭ ਪੁਜਦਾ ਹੈ 1 
''ਜਢੋਂ' ਸੂਰਜ ਦੀ ਧੁੱਪ ਸਰੀਰ ਤੇ ਪੁਆਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਦ ਇਹ ਬੜੀ 





ਸੂਰਜ ਵਲ ਪਿਠ ਚਰਕੇ ਧੁਪ ਸੇਕਨੀ ਅਰੋਗਤਾ ਵਰਧਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


ਜਲਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਵਡੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਭੰਡਾਰ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਜਮ੍ਹਾਂ ਕਰਦੀ 
ਹੈ । ਕਰੋੜਾਂ ਹੀ ਤੰਤੂਆਂ ਦੇ ਸਿਰੇ ਪੁੱਪ ਦੀ ਤੇਜਸਵੀ ਸ਼ਕਤੀ ਆਪਣੇ ਵਿਚ 
ਸਮੋ ਲੈੱਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਸਗੀਰ ਦੀ ਸਮੁਚੀ ਤੰਤੂ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਵਿਚ ਵੰਡਦੇ 
ਹਨ । ਇਸੇ ਕਰ ਕੇ ਹੀ ਤਾਂ ਸੂਰਜ ਦੀ ਧੁਪ ਸੇਕਣ ਪਿਛੋਂ' ਮਨੁੱਖ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਤੋਂ ਜ਼ਿਦਗੀ ਨਾਲ -ਝਰਪੂਰ ਹੋਇਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।' ਡਾਕਟਰ ਵੈਲਸ਼ ਦਾ ਮੱਤ ਹੈ । ਇਸ ਹਿਸਾਬ ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ 
ਵਿਚ ਕੀਤੀ ਕਸਰਤ ਤਾਂ ਸੋਨੇ ਤੋਂ ਸੁਹਾਗੇ ਦਾ ਕੌਮ ਕਰਦੀ ਹੈ । 


ਇਕ ਗੱਲ ਹੋਰ । ਜਦੋਂ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਦਾ ਜ਼ੌਰ ਲੱਗਣ ਕਾਰਨ ਸਾਹ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
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ਉਸ ਸਮੇ' ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੌੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਖੁਲ੍ਹੀ ਸੱਜਰੀ ਹਵਾ ਤੇ 
ਚੰਗੇ. ਵਾਤਾਵਰਣ ਵਿਚੋਂ ਹੀ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦਾ 
“ਲਾਭ ਹਨੇਰੇ ਘਰਾਂ ਦੀਆਂ ਨੁਕਰਾਂ ਵਿਚੋਂ ਨਹੀ ਲਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ । 
ਫਿਰ ਕੁਛ ਖਾ ਪੀ ਕੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਵਧੀਕੀ ਕਰ ਕੇ 
ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਸੱਦਾ ਦੇਣ ਤੋਂ' ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਘਟ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ । 

ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬੰਦਾ ਨਿਸਚੇ ਹੀ 
ਬੋੜੀ ਲੰਬੀ ਤੇ ਸੁੱਖੀ ਉਮਰ ਭੋਗਦਾ ਹੈ ਕਿਉ'ਕਿ ਅੱਵਲ ਤਾਂ ਛੇਤੀ 
ਕੀਤੇ ਰੋਗ ਉਸ ਦੇ ਨੇੜੇ ਆਉਂਦੇ ਹੀ ਨਹੀਂ' ਤੇ ਜੇ ਕਦੇ ਆ ਵੀ ਜਾਣ 
`ਤਾਂ ਛੇਤੀ ਹੀ ਖਹਿੜਾ ਛੱਡ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਕਸਰਤ ਦੇ ਪ੍ਰੇਮੀ ਤੇ ਨੇਮੀ 
ਬੇਦੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਇੰਨੀ ਛੇਤੀ ਨਕਾਰਾ ਨਹੀਂ` ਹੁੰਦਾ, ਸਗੋ ਉਹ ਲੋਹਾ 
“ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਨਾ ਘੁਣ ਲਗੇ ਨਾ ਸਿਉ'ਕ । 


-- 
ਦ 
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ਸਿਆਣੇ ਦਾ ਆਖਿਆ 


ਬਹੁਤੇ ਪੜ੍ਹੇ ਲਿਖੇ ਬੰਦੇ ਆਪਣੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੂੰ ਭਾਵੇਂ ਦਿਮਾਗੀ 
ਤੌਰ ਤੇ ਘਟੀਆ ਗਿਣ ਹੀ ਲੈਦੇ ਹਨ ਪਰ ਉਹ ਇੰਨੇ ਘਟੀਆ ਹੈ ਨਹੀ” 
ਸਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਦੇ ਲਗਪਗ ਹਰ ਪੱਖ ਸਬੰਧੀ ਬੜੀ 
ਡੂਘਾਈ ਨਾਲ ਸੋਚ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਪਿਛੋ` ਕੁਛ ਤੱਤ ਕੱਢ ਕੇ ਆਉਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਪੀੜੀਆਂ ਲਈ ਸੈਭਾਲ ਕੇ ਰਖੇ । ਇਹ ਸਚਿਆਈਆਂ ਪੁਸ਼ਤ 
ਪੁਸ਼ਤੀ ਸੈਭਾਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਾਡੇ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਗਈਆਂ ਹਨ । ਹੁਣ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਰਚਣਹਾਰੇ ਦਾ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਪਤਾ ਨਹੀ । ਇਹ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ 
ਕਿਸੇ ਇਕ ਨੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਵਿਅਕਤ ਕੀਤੇ ਹੋਣ ਪਰ ਸਮਾਂ ਪਾ ਕੇ 
ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫਿਰ ਮਾਂਜਿਆਂ ਸੰਵਾਰਿਆਂ ਹੋਵੇ । 


ਇਹ ਸਚਿਆਈਆਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮੂਹ ਇੰਨੀਆਂ ਚੜ੍ਹ ਚੁਕੀਆਂ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਸਿਆਣੇ ਬੰਦੇ ਸਧਾਰਨ ਗੱਲ ਕਥ ਸਮੇ ਸਹਿਜੇ ਹੀ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ” ਕਰ ਲੈਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਬੜੇ ਗ੍ਰੰਦਵੇ', ਭਾਵਪੂਰਤ ਤੇ 
ਸੰਖੇਪ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਚ ਬਿਆਨ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਤੇ ਕਿਤੇ 
ਕਾਵਿ ਮਈ ਵੀ ਹਨ । ਅਸੀ” ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਲੋਕੋਕਤੀਆਂ ਕਹਿੰਦੇ ਹਾਂ । 


ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕੌਕਤੀਆਂ ਵਿਚ ਮਨੁੱਖੀ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਗੱਲਾਂ 
ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਵੀ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਮਨੁੱਖੀ ਭੋਜਨ, ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ 
ਆਦਤਾਂ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ, ਰੌਗ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਂ 
ਬਾਰੇ ਵੀ ਕੁਝ ਸੰਕੇਤ ਮਿਲਦੇ ਹਨ । ਜਦੋਂ” ਇਨ੍ਹਾਂ ਅਖਾਣਾਂ ਨੇ ਜਨਮ 
ਧਾਰਿਆ ਉਦੋ ਵਰਤਮਾਨ ਢੰਗ ਦੀਆਂ ਖੋਜਾਂ ਜਾਂ ਵਿਗਿਆਨਿਕ ਕਾਢਾਂ 
ਦਾ ਅਜੇ ਕਿਤੇ ਨੂੰ ਕਿਆਸ ਵੀ ਨਹੀ ਸੀ । ਇਸ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਅਖਾਣਾਂ 
ਵਿਚੋਂ ਵਰਤਮਾਨ ਤਰਜ਼ ਦੀ ਵਿਗਿਆਨਿਕ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਵਿਚ ਬਿਆਨ 
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ਕੀਤੇ ਤੱਥ ਭਾਲਣੇ ਕੋਈ ਢੁਕਵੀ" ਗੱਲ ਨਹੀ” ਹੋਵੇਗੀ । ਹਾਂ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਸਤੂਆਂ ਦਾ ਸਿੱਕਾ ਪੁਰਾਣੇ ਸਮਿਆਂ ਤੋ ਹੀ ਚਲਿਆ ਆ ਰਿਹਾ ਹੈ । 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਬੈਧੀ ਪੁਰਾਣੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੇ ਬਿਆਨ ਅਤੇ ਵਿਆਨਿਕ ਖੋਜਾਂ ਲਗ 
ਪਗ ਇਕ ਮੱਤ ਹਨ ਤੇ ਇਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਦੀਆਂ ਪੁਰਾਂਣੇ ਤੱਥਾਂ ਦੀ 
ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ ਦਿਮਾਗੀ ਪਧਰ ਉਚੀ ਹੋਣ 
ਦੀ ਸਚਿਆਈ ਨੂੰ ਵੀ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਜਿਥੇ ਕਿਤੇ 
ਵਿਗਿਆਨਿਆਂ ਦਾ ਮਤ _ਭੇਦ ਵੀ ਹੈ. ਉਹ ਵੀ ਕਈ _ ਹੋਰਨਾਂ 
ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੀ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ । ਮੂਲ ਰੂਪ ਵਿਚ ਉਸ ਅਖਾਣ ਦੀ 
ਸਚਾਈ ਵਿਚ ਫਰਕ ਨਹੀ' । 


ਅਜਿਹੀਆਂ ਅਖਾਣਾਂ ਸਾਡਾ ਕੀਮਤੀ ਵਿਰਸਾ ਹਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਇਕਤਰ ਕਰਨਾ ਕੋਈ ਸਹਿਲ ਕੰਮ ਨਹੀ । ਵਖੋ ਵਖ ਪ੍ਰਾਂਤਾਂ ਦੇ ਵਖੋ 
ਵਖ ਇਲਾਕਿਆਂ ਵਿਚੋ” ਅਜਿਹੇ ਅਨੇਕਾਂ ਹੀ ਅਖਾਣ ਮਿਲ ਜਾਣਗੇ । 
ਲੋਕ ਸਾਹਿਤ ਵਿਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਰਖਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦੇ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕੀਮਤੀ 
ਵਰ੍ਹੇ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਕੰਮ ਲਈ ਪੂਰਾ ਨਿਆਂ ਨਾਂ ਕਰ ਸਕਣ । 
ਇਥੇ ਅਸੀ' ਕੇਵਲ ਪੈਜਾਬੀ ਸਮਾਜ ਵਿਚ ਉਕਤ ਵਿਸ਼ੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 
ਅਖਾਣਾਂ ਦਾ ਸੰਗ੍ਰਿਹ ਕਰਨ ਦਾ ਜਤਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਜਿਸ ਦਾ ਇਕ ਭਾਵ 
ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਦੇ ਇਸ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪਖ ਪ੍ਰਤੀ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦੀ ਚੇਤਨਤਾ ਨੂੰ 
ਦਰਸਾਉਣਾ ਤੇ ਦੂਜਾ ਮਨੋਰਥ ਅਜੋਕੇ ਪੰਜਾਬੀ ਸਮਾਜ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਿਚ ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਸੇਧ ਦੇਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਹੈ । ਨਿਰਸੈਦੇਹ ਇਹ 
ਸੰਗ੍ਰਿਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿਚ ਪੂਰਾ ਨਹੀ ਕੇਵਲ ਇਕ ਝਲਕ ਮਾਤਰ 
ਹੀ ਹੈ। 


1. `ਔਲੇ ਦਾ ਖਾਧਾ ਤੇ ਸਿਆਣੇ ਦਾ ਆਖਿਆ ਪਿਛੋ' ਯਾਦ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ । 


ਔਲੇਂ ਦੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਕੁਛ ਚਰਚਾ ਅਸੀ" ਪਿਛੇ ਵੀ ਕਰ 
ਚੁਕੇ ਹਾਂ । ਭੋਜਨ ਵਿਗਿਆਨੀਆਂ ਅਨੁਸਾਰ, ਐਲੇ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਸੀ 
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ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਦੇਵਾਂ ਦੀ ਰਖਿਆ ਕਰਨ ਲਈ 
ਅਕਸੀਰੀ ਅਸਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਇਕੱਲੇ ਔਲੇਂ ਵਿਚ ਦੋ ਸੰਤਰਿਆਂ 
ਨਾਲੋ ਵੀ ਵਧ ਵਿਟਾਮਿਨ ਮਿਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਦੀ ਖੁਰਾਕੀ 
ਅਹਿਮੀਅਤ ਨੂੰ ਮੁੱਖ ਰਖ ਕੇ ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਵਿਚ ਇਸ ਦਾ ਆਚਾਰ ਤੇ 
ਮੁਰੱਬਾ ਪਾਉਣ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਪਤਾ ਨਹੀ” ਕਦੋ” ਤੇ“ ਚਾਲੂ ਹੋਵੇ । ਇਸ 
ਦਾ ਮੁਰੱਬਾ ਦਿਲ ਲਈ ਤਾਕਤਵਰ ਮੈਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਔਲੇਂ ਦਾ ਸੁਆਦ ਵੀ ਪਹਿਲਾਂ ਖਾਣ ਨੂੰ _ਕਸੈਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਤੇ ਬਜੁਰਗਾਂ ਦੀ ਆਖੀ ਹੋਈ ਸੱਚੀ ਗੱਲ _ਮੰਨਣ ਨੂੰ ਵੀ ਮਨ ਨਹੀ 
ਮੰਨਦਾ ਹੁੰਦਾ ਪਰ ਜਿਵੇ'' ਬਜੁਰਗਾਂ ਦੇ ਵਿਛੜ ਜਾਣ ਪਿਛੋ" ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ 
ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਤਿਵੇਂ ਹੀ ਔਲੇਂ ਦਾ ਅਸਰ ਵੀ 
ਪਿਛੋਂ' ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਔਲੋਂ ਨੂੰ ਕਈ ਪਿਸ਼ਾਬ ਰੋਗਾਂ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ 
ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਵਾਧਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਸੁਕ ਜਾਣ ਤੇ 
ਵੀ ਇਸ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਵਿਚ ਕੋਈ ਕਮੀ ਨਹੀ ਆਉ'ਦੀ । 


2. ਔਮ੍ਰਿਤ ਵੇਲੇ ਨ੍ਹਾਉਣਾ ਮੋਤੀਆਂ ਦਾ ਪੁੰਨ : 


ਇਸ ਅਖਾਣ ਦਾ ਸਬੰਧ ਪਹਿਲੀ ਨਜ਼ਰੇ ਭਾਵੇ" ਨਿਰੋਲ 
ਧਰਮ ਨਾਲ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੜਕੇ ਉਠ ਕੇ ਨ੍ ਰਾਉਨ ਵਾਲਾਂ ਬੰਦਾ ਜ਼ਰੂਰ 
ਉਦਮੀ ਹੋਵੇਗਾ ਤੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਕਾਂਰ ਵਿਚ ਵੀ ਬਾਕੀਆਂ ਨਾਲੋ ਅਗੇ 
ਹੋਵੇਗਾ । ਪਿਛੇ ਜਹੇ ਹੋਈ ਇਕ ਖੋਜ ਤੋ ਇਹ ਵੀ ਪ੍ਰਗਟ ਹੋਇਆ ਹੈ 
ਕਿ ਪਾਣੀ ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਤਕ ਆਕਸੀਜਨ ਗ੍ਰਹਿਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਅੱਧੀ ਰਾਤ 
ਪਿਛੋਂ ਖੱਡਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਸੂਰਜ ਚੜ੍ਹਨ ਪਿਛੋ ਸਾਵੀ'ਦੀ 
ਸਾਵੀ" ਮਾਤਰਾ ਆਕਸੀਜਨ ਰਹਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । _ਇਸ ਹਿਸਾਬ 
ਸੁਵਖਤੇ ਨ੍ਰਾਉਣ ਵਾਲਾ ਬੰਦਾ ਇਹ ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਐਗਰੇਜ਼ੀ 
ਦੀ ਅਖਾਣ : ੬1 ੧੦ 8੬0 ੪ਗ119 ੧੦ ।15€ 735 8 10311 
1੬੪10, ੪੪੬3101% 310 ੪੪15੬ (ਅਰਥਾਤ ਸੁਵਖਤੇ ਸੈ ਕੇ ਸਵੇਰੇ 
ਸੁਵਖਤੇ ਉਠਣ ਦੀ ਆਦਤ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਅਰੋਗ, ਧਨੀ ਤੇ _ਅਕਲਵੇਦ 
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ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸੂਰਜ ਚੜਨ ਤੋਂ” ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਗਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉ'ਦੀ ਮਾਂ 
`ਬਣਾਉੱਦੀ ਹੈ ) ਵੀ ਇਸ ਭਾਵ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦੀ ਹੈ । 


3. ਮਾਸ ਖਾਧਿਆਂ ਮਾਸ ਵਧੇ ਘਿਉ ਖਾਧਿਆਂ ਖੋਪਰੀ । 
ਦੁੱਧ ਪੀਤਿਆਂ ਕਾਮ ਵਧੇ ਸਾਗ ਖਾਧਿਆਂ ਓਝਰੀ । 


ਘਿਉ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਦਾ ਕੁਛ ਜ਼ਿਕਰ ਪਹਿਲਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂ 
ਚੁਕਾ ਹੈ । ਇਹ ਕੇਵਲ ਦਿਮਾਗ ਹੀ ਨਹੀ ਸਗੋ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਹੀ 
ਸ਼ਕਤੀ ਵਰਧਕ ਹੈ । ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਪੂਰਨ ਆਹਾਰ ਮੈਨਿਆ ਗਿਆ ਹੈ । 
ਆਯੁਰਵੇਦ ਅਨੁਸਾਰ ਇਹ ਵੀਰਯਵਰਧਕ ਵੀ ਹੈ । ਸਾਗ ਭਾਜੀਆਂ ਵਿਚ 
ਮਿਲਦੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਵਿਗਿਆਨਕ ਪਖੋਂ ਵਿਚਾਰ ਪਿਛਲੇ ਪੈਨਿਆਂ 
ਤੇ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਚੁਕਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਅਖਾਣ ਵਿਗਿਆਨਕ 
ਵਿਚਾਰ ਦੇ ਪਲੜੇ ਤੇ ਹੁਣ ਵੀ ਪੂਰਾ ਉਤਰਦਾ ਹੈ । 
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2. (ਉ) ਜਿਹੜੀ ਕਰੇ ਘਿਉ । ਨਾ ਕਰੇ ਮਾਂ ਤੇ ਨਾਂ ਕਰੇ ਪਿਉ । 
(ਅ) ਘਿਉ ਬਣਾਵੇ ਸਾਲ੍ਹਣਾ ਵਡੀ ਬਹੂ ਦਾ ਨਾਂ । 


ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੋਹਾਂ ਅਖਾਣਾਂ ਵਿਚ ਘਿਉ ਤੋ“ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ 
ਵਿਚ ਮਿਲਦੀ ਮਦਦ ਵਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ 
ਦੇ ਸੁਆਦੀ ਹੋਣ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਵੀ ਹੈ । ਜਿਹੜੀ ਸ਼ਕਤੀ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਘਿਉ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਸਰੋਤ ਤੋਂ` ਮਿਲਣੀ ਅਸੰਭਵ ਹੈ । 


5. ਤੇਲ ਸੜੇ ਤਾਂ ਘੇ (ਘਿਉ) ਘੇ ਸੜੇ ਤਾਂ ਖੇਹ । 
ਘਿਉ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਆਦਿ ਕਈ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਭੋਜਨ 
ਵਿਗਿਆਨੀ ਕਹਿੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਬਹੁਤਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਘਿਉ ਬਹੁਤਾ 
ਚਿਰ ਤਕ ਰਖਿਆ ਸ਼ਕਤੀ ਗੁਆ ਬਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਹੁਣ ਡਾਕਟਰ ਲੋਕਾਂ ਨੇ 
ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਤੇਲ ਖਾਣ ਦੀ ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਦੇਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਹੈ ਕਿਉ” ਕਿ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚਲੀ ਚਿਕਨਾਈ ਦਿਲ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਲਈ ਹਾਨੀ. 
.ਕਾਰਕ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ । ਇਸ ਅਖਾਣ ਵਿਚ ਤੇਲ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸਹਿਣ.ਸ਼ਕਤੀ 
ਦਾ ਨਿਰੂਪਣ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । ਰ੍‌੍ 
6. ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਖਾਧਾ ਲੱਪ.ਗੜੱਪੀ` । ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੀ ਆਖੇ ਉੱਗਲੀ ਚੱਟੀ ? 
(ਅ) ਜਿਨਾਂ ਖਾਧਾ ਕੁਨਾਲੀਆਂ, ਉਨਾਂ ਕੀ ਆਖਣ ਥਾਲੀਆਂ ? 
ਭੋਜਨ ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਵਿਦਵਾਨਾਂ 
ਦਾ ਮੱਤ ਹੈ ਕਿ ਵਿਤ” ਵਧ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਕੈਮ ਕਰਨ ਦੀ 
ਥਾਂ ਡੰਗਰ ਵਾਂਗ ਪਿਆ ਸ਼ੂਕਦਾ ਹੀ ਰਹੇਗਾ । ਅਜਿਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਮਖੋਲ 
ਉਡਾ ਕੇ ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਣ ਦੀ ਪਰੇਰਨਾ ਇਸ ਅਖਾਣ ਵਿਚ ਦਿਤੀ 
ਗਈ ਹੈ । 


7, (ਉ) ਖਾਧੇ ਉਤੇ ਖਾਣਾ ਕੀ ? ਸੱਦੇ ਬਿਨਾਂ ਜਾਣਾ ਕੀ ? 
:(ਅ) ਖਾਧੇ ਦਾ ਕੀ ਬਾਣਾ ? 
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ਇਕ ਵਾਰੀ ਭੋਜਨ ਕਰ ਚੁਕਣ ਪਿਛੋਂ ਉਸ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਕੁਛ ਸਮਾਂ ਦਿਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ ਜਿਹੜੇ ਲੋਕੀ 
ਉਪਰ ਦੀ ਉਪਰ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮਿਹਦੇ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਘਟ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤੇ ਪੇਟ ਦੇ ਰੋਗ ਅਪਾਚਾ, ਮੋਟਾਪਾ ਆਦਿ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਦੂਜੇ ਅਖਾਣ ਵਿਚ, ਇਕ ਵਾਰੀ ਖਾਧੀ ਹੋਈ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਦੂਜੀ ਵਾਰੀ 
ਫਿਰ, (ਸੁਆਦ ਖਾਤਰ ?) ਖਾਣ ਦੀ ਨਿੰਦਿਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ । ਇਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਕ ਤੱਤ ਦੀ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਬਹੁਲਤਾ ਤੇ ਦੂਜੇ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਵਿਗਿਆਨ ਇਨਾਂ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


8. ਥੋੜ੍ਹਾ ਖਾਣਾ ਸੁਖੀ ਰਹਿਣਾ । 


ਥੋੜਾ ਅੰਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਮਾਨਸਕ ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੋਰ ਤੇ ਬੰਦਾ 
ਸੁਖੀ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਧਾਰਮਕ ਖੇਂਤਰ ਵਿਚ ਵੀ “ ਅਲਪ ਆਹਾਰ ਦੀ 
ਵਡਿਆਈ.ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


9. (ਉ) ਸੇਰ ਖਾਂਦਾ ਪਾ ਖਾਵੇ । ਮਰੇ ਨਹੀ ਪਰ ਕੰਮੋ ਜਾਵੇ । 

(ਅ) ਖਾਈਏ ਤਾਂ ਰੱਜ ਕੇ । ਨਹੀਂ' ਸੋ" ਰਹੀਏ ਮੂਹ ਕੱਜ ਕੇ 

ਆਪਣੇ ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਹਰ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਭੋਜਨ ਕਰ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਲੋੜ ਨਾਲੋ ਘਟ ਭੋਜਣ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੋ ਜਾਣੀ 
ਸੁਭਾਵਕ ਹੈ । ਇਹੋ ਭਾਵ ਇਥੇ ਪ੍ਰਗਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । 
10, ਛੱਤੀ ਭਜਨ ਖਾਣੇ, ਬਹੱਤਰ ਰੋਗ ਲਾਣੇ । 
(ਅ) ਬਹੁ ਸਾਦੇ” ਦੂਖ ਪਰਾਪਤ ਹੋਵੇ । 

ਬਹੁਤੇ ਭੋਜਨ ਇਕੋਂ ਸਮੇ ਪਰੋਸਣੇ ਅਮੀਰੀ ਦਾ ਚਿੰਨ੍ਹ ਸਮਝਿਆ 

ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਕ ਤਾਂ ਖਾਣ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਆਨੰਦ ਨਹੀ ਮਾਣ ਸਕਦਾ 1 

ਦੂਜੇ ਉਸ ਦੇ ਪੇਟ ਲਈ ਬੋਝ ਬਣੇਗਾ । ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਸ ਇਕੋ ਸਮੇ” 
ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਵਿਕਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨਗੇ । 
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11. ਖਾ ਕੇ ਜਾਈਏ ਸੌ” ਤੇ ਮਾਰ ਕੇ ਜਾਈਏ ਭੁੱਜ । 


ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਪਿਛੋ ਕੁਛ ਚਿਰ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਉਦੋ ਹੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਕੋਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਰੋਗ ਉਠ ਖੜੋ'ਦੇ ਹਨ ਕਿਉ” ਕਿ ਤੰਤੂਕਿਰਿਆ ਤੇ ਉਲਟ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


12. ਮਰਦ ਗਿਆ ਜੋ ਖਾਏ ਖਟਾਈ । ਔਰਤ ਗਈ ਜੌ ਖਾਏ 
ਮਲਾਈ । 

ਔਰਤ ਨੂੰ ਮਲਾਈ ਖਾਣੀ ਠੀਕ ਨਹੀ" । ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਚਰਬੀ 
ਵਧ ਕੇ ਜਨੇਂਨਦਰ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਮੋਟਾਪਾ ਵੀ 
ਵਧਾਉ'ਦੀ ਹੈ । ਖਟਿਆਈ ਖਾਣ ਨਾਲ ਮਰਦ ਦਾ ਵੀਰਯ ਪਤਲਾ' ਹੋ 
ਕੇ ਧਾਂਤ ਆਦਿ ਰੋਗ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਸ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਨਿਪਸਕ ਵੀ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਆਯੁਰਵੇਦ ਇਨ੍ਹਾਂ ਗਲਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ 
ਕਰਦਾ ਹੈ । ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਅਜਿਹੇ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 
ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਵਾਉੱਦੇ ਹਨ । 

13, (ਉ) ਦਾਲ ਟਿੱਕੀ ਖਾਹ । ਨੱਕ ਦੀ ਸੇਧੇ ਜਾਹ । 

(ਅ) ਖਾਈਏ ਦਾਲ ਜਿਹੜੀ ਨਿਭੇ ਨਾਲ । 

ਦਾਲਾਂ ਵਿਚੋ ਮਿਲਣ ਵਾਲੇ ਪੌਸ਼ਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਪਿਛਲੇ 
ਪੋਨਿਆਂ ਤੇ ਵਿਸਥਾਰ ਨਾਲ ਹੋਂ ਚੁਕਾ ਹੈ । ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੇ ਵੀ ਇਸ ਨੂੰ 
ਸਿਧਾ ਰਾਹ ਦਸਿਆ ਹੈ ਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵਿਗਾ ਅਰਥਾਤ ਹਾਨੀਕਾਰਕ। 
ਫਿਰ ਆਰਥਕ ਪਖੋ' ਵੀ ਦਾਲ ਸਸਤੀ ਪੈਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਰ ਕੇ ਮਨੁੱਖੀ 
ਭੋਜਨ ਵਿਚ ਇਹ ਸਦਾਂ ਹੀ ਚਲਦੀ ਹੈ ਜਦ ਕਿ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮਹਿੰਗੀਆਂ 
ਵੀ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤੇ ਮਿਲਦੀਆਂ ਵੀ ਮੌਸਮ ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ । ਮਾਸ ਬਹੁਤੇ 
ਹੀ ਮਹਿੰਗੇ ਮਿਲਦੇ ਹਨ ਤੇ ਸਗੀਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਵੀ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । 


14. ਆਹ ਮੂਹ ਤੇ ਮਸਰਾਂ ਦੀ ਦਾਲ ? 
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ਇਸ ਅਖਾਣ ਦੇ ਇਤਿਹਾਸਕ ਪਿਛੌਕੜ ਬਾਰੇ ਕਈ ਵਿਚਾਰ 
ਹਨ ਪਰ ਇਕ ਤਾਂ ਇਹ ਦਾਲ _ਕਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਭੇਡਾਰਾ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ । ਦੂਜੇ-ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਇੰਨੀ ਸੁਆਦੀ ਬਣਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜਣੇ ਖਣੇ 
ਨੂੰ ਦੇਣੀ ਕੋਈ ਯੋਗ ਨਹੀ" ਸਮਝਦਾ । ਇਹ ਅਖਾਣ ਇਸ ਦਾਲ ਦੀ 
ਮਹਾਨਤਾ ਦਾ ਸੂਚਕ ਹੈ । 

15. ਨਿੱਕਾ ਪੀਹ, ਗੁੰਨ੍ਹ ਗੋਹ । ਰੋਟੀ ਉਤੇ ਟਿਕੀ ਦੋ । 

ਹੱਥ ਵਾਲੀ ਚੱਕੀ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਸਿਫਤ ਪਿਛੇ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਚੁਕੀ ਹੈ । ਇਸ ਅਖਾਣ ਵਿਚ ਸੁਆਣੀ ਨੂੰ _ਸਿਖਿਆ ਦਿਤੀ ਗੋਈ ਹੈ ਕਿ 
ਬਾਰੀਕ ਪੀਸਿਆ ਆਟਾ, ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੁਨ` ਗੋਹ ਕੇ ਰੋਟੀ ਪਕਾਈ ਜਾਵੇ 
ਤਦ ਵਧੀਆ ਵੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਨਾਲੋਂ ਇਕ ਰੋਟੀ ਪਿਛੇ ਦੋ ਟਿੱਕੀਆਂ, 
ਉਸੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 1 

16. ਰਿੱਧਾ ਸਾਗ ਤੇ ਪੱਕੀ ਰੋਟੀ । 

ਜਿਹੜਾ ਵੈਵ ਛੱਡ ਕੇ ਉਸ ਦੀ ਕਿਸਮਤ ਖੋਟੀ । 

ਸਾਗ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ ਤੇ ਖਣਿਜ ਲੂਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਮੱਕੀ ਦੀ 
ਰੋਟੀ ਵਿਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਸਾਗ ਵਿਚ ਮੱਖਣ-ਘਿਉ 
ਵੀ ਪਾਇਆ ਹੋਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਮੱਖਣ ਵੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵਰਧਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਅਜਿਹੀ ਰੋਟੀ ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ ਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਵਰਧਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂੰ ਛੱਡਣਾ 
ਅਕਲਮੋਦ ਦਾ ਕੰਮ ਨਹੀ । ਦੂਜਾ ਪੱਖ ਇਸ ਅਖਾਣ ਦਾ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਪੱਕੀ ਹੋਈ ਰੋਟੀ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣਾ ਵੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ ਸਗੋ ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਪਿਛੋਂ ਪਛਤਾਉਣਾ ਪੈਦਾ ਹੈ । 


17. ਖਾਈਏ ਮਨ ਭਾਉਂਦਾ, ਪਹਿਨੀਏ ਜਗ ਭਾਉ'ਦਾ । 


ਜਿਹੜੀ ਖੁਰਾਕ ਮਨ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਨਾ ਲਗੇ ਉਹ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵੀ 
ਕੋਈ ਨਫਾ ਨਹੀ ਕਰੇਗੀ । ਖਾਣ ਵਿਚ ਕਿਸੇ ਦੀ ਵੀ ਮਰਜ਼ੀ ਨਹੀ” 
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ਦੇ ੯੮੩ ੧੩੪੩ ੧੩ ੩੯ -= 


ਮਾਂਹ ਬਾਂਦੀ ਤੇ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਮੁਆਫਕ ਦੀ ਗੱਲ ਵੀ ਆਮ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੋ । 
18. (ਉ) ਦੁੱਧ ਤੇ ਬੁੱਧ । 


(ਅ) ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਬਕਰੀ ਵਾਂਗ ਨਰ 
ਚੰਚਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ ਸਿਆਣੇ ਮੈਨਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜਿਹੋ ਜਿਹਾ ਦੁੱਧ ਕੇ! 
ਪੀਂਦਾ ਹੈ ਉਹੋ ਜਿਹਾ ਹੀ ਉਹਦਾ ਸੁਭਾਉ ਤੋ ਬੁਧੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 
ਬੱਕਰੀ ਚੰਚਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਉਸ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੇਚਲਤਾਈ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਟੰ 
ਗਊ ਭਲਾਮਾਣਸ ਪਸ਼ੂ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਉਸ ਦਾ ਦੁੱਧ ਦਿਮਾਗੀ ਸ਼ਕਤੀ, 
ਦੀ ਜੋਤ ਤੇ ਸਿਆਣਪ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ । 


0 ਜਿਤ 


212੨ 





ਸੱਜਮੀ ਬੇਦੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਕੋਲ ਘੱਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
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19, (ਉ) ਇਲਾਜ ਨਾਲੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਚੰਗਾ । 
(ਅ) ਸੋ ਦਾਰੂ ਇਕ ਪਰਹੇਜ਼ । 
ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਪਰਹੇਜ਼ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਨੂੰ ਡਾਕਟਰ ਤੇ ਵਿਗਿਆਨੀ 
ਵੀ ਮੰਨਦੇ ਹਨ । 
30. ਭੁਖਾ ਜਟ ਮੂਲੀ ਖਾਏ । ਮੂਲੀ ਭੁੱਖ ਵਧੇਰੇ ਲਾਏ । 


ਮੂਲੀ ਬਵਾਸੀਰ ਲਈ ਅਕਸੀਰ ਮੈਨੀ ਗਈ ਹੈ ਤੇ ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ 
ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਲੌਕੀ ਸਲਾਦ ਵਿਚ ਵੀ ਇਸ ਨੂੰ ਵਰਤਦੇ ਹਨ । ਇਥੇ 
ਇਸ ਦਾ ਭੁਖ ਵਧਾਊ ਗੁਣ ਪ੍ਰਗਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ।` 


21, ਰੱਥ ਨੇ ਦਿਤੀਆਂ ਗਾਜਰਾਂ ਵਿਚੇ ਰੰਬਾ ਰਖ । 


ਗਾਜਰਾਂ ਦੀ ਪੌਸ਼ਕਟਤਾਂ ਵੀ ਪਿਛੇ ਵਰਨਣ _ਕੀਤੀ ਜਾ ਚੁਕੀ 
ਹੈ । ਸੁਆਦੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਲੌਕ ਕੱਚੀਆਂ ਹੀ ਖਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਖੁਰਪਾ 
ਵਿਚ ਹੀ ਪਿਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜਦੋ“ ਜੀ ਚਾਹੇ ਗਾਜਰ ਪੁਟ ਕੇ ਖਾਧੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ । 

22. ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਖਾਧੀਆਂ ਗਾਜਰਾਂ ਪੇਟ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੀੜ । 

ਗਾਜਰਾਂ ਕੁਛ ਸਖਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਿਥ ਕੇ 
ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਇਸੇ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੀ ਸਮੋਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਅੱਧ ਚਿੱਥੀਆਂ ਗਾਜਰਾਂ ਖਾ ਕੇ ਪੀੜ 
ਤਾਂ ਹੋਣੀ ਹੀ ਹੋਈ । 

23. ਸੌ ਦਾਰੂ ਤੇ ਇਕ ਘਿਉ । ਸੋ ਚਾਚਾ.ਤੇ ਇਕ ਪਿਉ । 

ਘਿਉ ਦਵਾਈਆਂ ਵਿਚ ਵੀ ਵਰਤਿਆ ਤਾਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ 
ਇਥੇ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਭਾਵ ਹੋਵੇਂ ਕਿ ਘਿਉ ਖਾਣ ਵਾਲਾ ਇੰਨਾਂ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਰੋਗ ਉਸ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਨਹੀ ਲਗਦੇ । ਕਈ ਰੋਗਾਂ ਵਿਚ 
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ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋ ਚੰਗਾ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਫੜੇ ਨੂੰ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਉਸ 
ਉਪਰ ਘਿਉ ਬੀਨ੍ਹਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤੋੜ ਲਗਣ ਤੇ ਇਸ ਦੀ 
ਮਾਲਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 


24. ਤੇਲ ਤਮ੍ਹਾਂ ਜਿਸ ਨੂੰ ਮਿਲੇ ਤੁਰਤ ਨਰਮ ਹੋਂ ਜਾਏ । 


ਤੇਲ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਐਗਾਂ ਨੂੰ ਨਰਮ ਵੀ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਕਈ ਤੇਲ 
ਦਰਦਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹਨ । 


25. ਲੂਣ ਨਾ ਹਲਧ । ਖਾਣਗੇ ਬਦਦ । 


ਲੂਣ ਤੇ ਹਲਧੀ ਵਿਚ ਅਕਸੀਰੀ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇ ਇਨ੍ਹਾਂ 


ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾਲ ਭਾਜੀ ਵਿਚ ਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ_ ਹੋਵੇ ਤਦ ਉਹ ਡੰਗਰਾਂ 
ਨੂੰ ਪਾਉਣ ਯੋਗ ਦੱਸੀ ਗਈ ਹੈ । 


26. ਜਹਿਮਤ ਜਾਦੀ ਦਾਰੂਆਂ, ਆਦਤ ਸਿਰ ਦੇ ਨਾਲ । 

ਲੰਮੇ ਰੋਗ ਵਿਚ ਇਲਾਜ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਤਾ ਗਿਆ । 

27. (ਉ) ਨੀਮ ਹਕੀਮ ਖਤਰਾ ਇ ਜਾਨ । 

(ਅ) ਅਣਜਾਣ ਵਿਦਿਆ ਪ੍ਰਾਣਾ ਦਾ ਖਉ । 

ਇਲਾਜ ਕਿਸੇ ਅਣਜਾਣ ਕੋਲੋ' ਨਹੀ ਸਗੋ ਸੁਘੜ ਵੈਦ, 
ਹਕੀਮ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਤੋ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਿਤੀ ਗਈ ਹੈ । 
ਅਣਜਾਣ ਤਾਂ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਮਾਰ ਹੀ ਛੱਡਦਾ ਹੈ । 

28. (ਉ) ਲੜਾਈ ਦੀ ਜੜ੍ਹ_ਹਾਸੀ । ਰੋਗ ਦੀ ਜੜ ਖਾਂਸੀ । 


ਖਾਂਸੀ ਵੀ ਅਗੋਂ ਕਈ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਜਿਵੇ ਫੇਫੜੇ 
ਤੇ ਸਾਹ ਦੇ ਰੋਗ ਆਦਿ । ਇਸ ਤੋਂ` ਸਾਵਧਾਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਤੇ ਛੇਤੀ 
ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਿਤੀ ਹੈ । 


79) 


੧੧੦੦੧ €10੦੫ ੧੦॥੦੧੦1€॥੮੦0%0/੧੦1.੮੦॥। 


29. ਪਾਂ ਪੱ । ਕੋਹੜ ਜੱਦੀ 1 


'ਖਾਰਸ਼ ਦਾ ਰੋਗ ਛੂਤ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਇਸ ਦੇ ਰੋਗੀ ਨੂੰ 


ਹਵਾ ਸਰਨ ਵੇਲੇ ਕੋਈ ਕੌਲ ਬੈਠਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ ਰੋਗ 
ਚੰਬੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕੋਹੜ ਦਾ ਰੋਗ ਕਈ ਕੁੱਲਾਂ ਤਕ ਚਲਦਾ ਰਹਿੰਦਾ 


ਹੈ। ਇਸ ਗਲ ਨੂੰ ਵੈਦ ਹਕੀਮ ਵੀ ਮੰਨਦੇ ਹਨ 1 
- 30. ਕਬਜ਼ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਮਾਂ । 


ਲਗਪਗ ਸਭ “ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਮੁਢ ਕਬਜ਼ ਤੋ ਬੱਝਦਾ ਹੈ । ਇਹ 
ਸਚਾਈ ਜਗਤ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੈ । 


31, (ਉ) ਰੋਗੀ ਦੇ ਭਾਣੇ ਸਭ ਰੋਗੀ । 
(ਅ) ਜਰਕਾਨ ਵਾਲੋਂ ਨੂੰ ਪੀਲਾ ਹੀ ਦਿਸਦਾ ਹੈ । 


ਰੋਗੀ ਦੀ ਮਾਨਸਕ ਦਸ਼ਾ ਦਾ ਵਰਨਣ ਹੈ । 
32. ਮੁਰਸ਼ਦ ਕਰੀਏ ਚੁਣ ਕੇ । ਪਾਣੀ ਪੀਏ ਪੁਣ ਕੇ । 


ਕਈ ਅਖਾਣਾਂ ਵਿਚ ਸਿਹਤ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ । 


ਪਿਛਲੋਂ ਸਮਿਆਂ ਵਿਚ ਲੋਕੀ ਖੂਹਾਂ ਤਲਾਵਾਂ ਦੇ ਪਾਣੀ ਪੀ'ਦੇ 
ਸਲ# ਕਿਸੇ ਕ੍ਰਿਰਮ ਜਾਂ ਜੋਕ ਆਦਿ ਦੇ ਔਦਰ ਲੰਘਣ ਤੋਂ' ਪੁਣ ਕੇ 
ਪਾਣੀ ਪੈਣ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ।` ਹੁਣ ਤਾਂ ਨਲਕਿਆਂ ਜਾਂ 
ਟੱਟੀਆਂ ਵਿਚੋਂ ਵੀ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕਿਰਮ ਨਿਕਲ ਆਉ'ਦੇ ਹਨ । ਇਸ 
ਲਈ ਇਹ ਅਸੂਲ ਹੁਣ ਵੀ ਉਨਾਂ ਹੀ ਠੀਕ ਹੈ । 


33. ਤਨ ਸੁਖੀ ਤਾਂ ਮਨ ਸੁਖੀ । 


ਮਨ ਦੀ ਇਛਿਆ ਤਨ ਦੀ ਤੰਦਰੂਸਤੀ ਨਾਲ ਬੱਝੀ ਹੋਈ 
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34. ਤਿੰਠੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕੌੜੀਆਂ ਮਿਰਚ, ਤਮਾਗ੍ਰ, ਫੀਮ । 
ਨਸ਼ਿਆਂ ਦੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਹੈ । ਬਾਕੀ ਦੋ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਵੀ ਚੰਗੀਆਂ ਨਹੀ” । 
35. ਦੰਦ ਗਏ ਸੁਆਦ ਗਿਆ । ਅਖਾਂ ਗਈਆਂ ਜਹਾਨ ਗਿਆ । 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇਹ ਐਗਾਂ ਦੇ ਘਾਟੇ ਦਾ ਦੁਖ ਦਸ ਕੇ ਸੰਭਾਲ ਦੀ 
ਪ੍ਰੇਰਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ । 
36. ਅਫੀਮ ਮੈਗੇ ਰਿਉੜੀਆਂ, ਪੋਸਤ ਮੰਗੇ ਗੰਨੇ । 
ਭੈਗ ਵਿਚਾਰੀ ਆਲੀ ਭੋਲੀ ਜੋ ਆਇਆ ਸੋ ਬੰਨੇ । 
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੀਆਂ ਮੰਗਾਂ 
ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਹੈ । 
37. (ਉ) ਚਿੰਤਾ ਚਿਖਾ ਬਰੋਬਰੀ । 
(ਅ) ਕਾਮ ਕਰੋਧ ਕਾਇਆ ਕਉ ਗਾਲੋ । 
ਚਿੰਤਾ. ਕਾਮ ਤੇ ਕਰੋਧ ਤਿੰਨੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਨਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ । 
ਸਿਹਤ ਵਿਗਿਆਨ ਇਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
38. ਪੈਰ ਗਰਮ, ਪੇਟ ਨਰਮ, ਸਿਰ ਠੰਢਾ । 
ਮਾਰੋ ਹਕੀਮ ਦੇ ਸਿਰ 'ਚ ਡੰਡਾ । 
ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਵਲੋ ਮਿਥੇ ਗਏ ਸਿਹਤ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ਹੁਣ ਵੀ ਠੀਕ 
ਸਿੱਧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
39. ਰੋਟੀ ਖਾਈਏ ਸ਼ੱਕਰ ਨਾਲ । ਦੁਨੀਆਂ ਲੁਟੀਏ ਮਕਰ ਨਾਲ । 
ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਪੌਸ਼ਟਕਤਾ ਧਿਆਨ ਵਿਚ ਰਖ ਕੇ ਲੋਕੀ ਜ਼ੋਰ ਦੇ 
ਕੰਮ ਪਿਛੋਂ ਸ਼ੱਕਰ ਘਿਉ ਨਾਲ ਹੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਥਕੇਵਾਂ ਲਾਹਿਆ ਕਰਦੇ 


ਸਨ । 
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40. ਦੁੱਧ ਮਾਂ ਦਾ ਜਾਂ ਗਾਂ ਦਾ । 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਦੋਵੇ” ਦੁੱਧ ਇਕੋ ਹੀ ਅਸਰ ਰਖਦੇ 
ਹਨ । ਗਊ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਜ਼ਿਕਰ ਪਿਛੇ ਵੀ-ਕੀਤਾ ਜਾ ਚੁਕਾ ਹੈ । 


41. ਬਿਗਾਨੀ ਛਾਹ ਤੇ ਮੁਨਛਾਂ ਮਾਉਣੀਆਂ ] 


ਲੱਸੀ ਦੀ ਅਹਿਮੀਅਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਤੋ” 
ਵਧੀਆਂ ਹੋਰ ਕਿਹੜਾ ਬਿਆਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ? ਮੂਛਾਂ ਕਿਸੇ ਬੈਦੇ ਦੀ 
ਇਜ਼ਤ ਦਾ ਚਿੰਨ੍ਹ ਸਮਝੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਨ । ਇਉ” ਲੱਸੀ ਦੀ ਖਾਤਰ 


ਇਜ਼ਤ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਪਾਉਣ ਵਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । 


42. ਮਾਂ ਨਾਲੋ ਧੀ ਸਿਆਣੀ । ਰਿੱਧੇ ਪੱਕੇ ਪਾਵੇ ਪਾਣੀ । 

ਦਾਲ ਭਾਜੀਂ ਰਿਝ ਜਾਣ ਪਿਛੋਂ ਉਸ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਨਹੀ” 
ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਕਚਾ ਪਾਣੀ ਦਾਲ ਭਾਜੀ ਵਿਚ ਨਾ ਰਲਣ ਕਾਰਨ 
ਪੇਟ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ ਵੀ ਖਰਾਬੀ ਕਰੇਗਾ ।” ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਿਆਣੀ 
ਸਮਝਣ ਵਾਲੀ ਨਵੀ” ਪੀੜ੍ਹ ਤੇ ਵਿਅੰਗ ਕਰ ਕੇ ਇਹੋ ਗੱਲ ਸਮਝਾਈ 
ਗਈ ਹੈ । 


43. ਫਿਟ ਅਵੇਹਾ ਜੀਵਿਆ ਜਿਤ ਖਾਇ ਵਧਾਇਆ ਪੇਟ । 

ਬਹੁਤਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਲੋੜ ਵਿਰੁਧ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ 
ਪੇਟ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚ ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਆਦਤ ਤੇ ਲਾਹਣਤ 
ਪਾਈ ਗਈ ਹੈ । 


44. ਭੇਗ ਖਾਣੀ ਸੋਖੀ ਪਰ ਮੌਜਾਂ ਕਰਦੀਆਂ ਤੰਗ । 

ਨਸ਼ੇ ਲਗ ਤਾਂ ਸੋਖੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਪਿਛੋ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਨਕਾਰਾ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਬੰਦਾ ਪਛਤਾਉਣ ਤੋ ਬਿਨਾਂ ਹੋਰ ਕੁਛ ਕਰਨ ਤੋ” 
ਅਸਮਰਥ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਨਸ਼ਿਆਂ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਨਸੀਹਤ ਦਿਤੀ 
ਗਈ ਹੈ । 
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ਹਿੰਗ ਲੱਗੇ ਨਾ ਫਟਕੜੀ 

ਅਜ ਕਲ੍ਹ ਲੋਕੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਇੰਨਾਂ ਖਿਆਲ ਰਖਦੇ ਹਨ ਜਿੰਨਾਂ 
ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਹੀ ਕਦੀ ਰਖਿਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇ ਪਰ ਪਹਿਲਾਂ ਨਾਲੋਂ ਹੁਣ 
ਮਨੁਖੀ ਅਰੋਗਤਾ ਕਿਤੇ ਵਧ ਖਤਰੇ ਵਿਚ ਪਈ ਜਾਪਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ 
ਇਕ ਕਾਰਨ ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਿਛਲੇ ਲੋਕੀ ਕੁਦਰਤ ਅਤੇ 
ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦੇ ਕੁਦਰਤੀ ਸਾਧਨਾਂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦੇ ਸਨ । ਦੇਸੀ 
ਜੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਤੇ ਘਰਾਂ ਵਿਚ ਆਮ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ 
ਹੀ ਆਮ ਲੌਕਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਰ ਲਏ ਜਾਂਦੇ ਸਨ। ਹੁਣ ਵੀ ਤੁਸੀ' ਦੇਖਦੇ 
ਹੋ ਕਿ ਕੁਤੇ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਕੋਈ ਗੜਬੜ ਹੋਵੇ ਤਦ ਉਹ ਰੋਟੀ ਛੱਡ ਕੇ 
ਖੇਤਾਂ ਵਿਚ ਜਾ ਕੇ, ਕਣਕ ਆਦਿ ਦੇ ਹਰੇ ਪੱਤੇ ਖਾ ਕੇ ਉਲਟੀ ਕਰ 
ਲੈਦਾ ਹੈ ਤੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਬਨਸਪਤੀ 
ਤੇ ਘਰਾਂ ਵਿਚੋ ਹੀ ਮਿਲ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੁਣ ਵੀ ਨਿਕੇ ਮੋਟੇ 
ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਸਾਂਡਾ ਭਰੋਸਾ ਵਡੇ ਵਡੇ ਹਸਪਤਾਲਾਂ 
ਵਿਚ ਕਾਇਮ ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ । ਹੇਠਾਂ ਕੁਛ ਅਜਿਹੇ ਟੋਟਕੇ ਦਰਜ ਕੀਤੇ 
ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੇ ਨਿਤਾਪ੍ਰਤੀ ਜੀਵਨ ਵਿਚ ਕੈਮ ਵੀ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਖਰਚ ਵੀ ਨਾਂ ਮਾਤਰ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 

1. ਪੇਟ ਦੇ ਕੀੜੇ ਤੇ ਚਮੂਣੇ ਆਦਿ :-- 

ਨਿਕੇ ਬਚਿਆਂ ਵਿਚ ਮਿਟੀ ਖਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ 
ਕਾਰਨ ਇਹ ਰੋਗ ਆਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਕਈਆਂ ਦੇ ਐਦਰ ਤਾਂ ਵਡੇ ਵਡੇ 
`ਮਲ੍ਹੇੱਪ ਵੀ'ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । -ਮਿਠੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਇਸ 
ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਵਿਚ' ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ.। ਬਚੇ ਨੂੰ ਮਿਟੀ ਤੇ ਮਿਠੇ ਤੌਂ” ਬਚਾਂ ਕੇ 
ਰਖਿਆ ਜਾਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਪੇਂਡੂ ਛੱਪੜਾਂ ਦੇ ਕੰਢਿਆਂ ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
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ਬੂਟੀ ਕੁਕੜਛਿੱਦੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਕਢ ਕੇ ਬਚੋ ੮(ਅ। ।0841। 111 
ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਸ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਵਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੋਦਿਆਂ 
ਨੂੰ ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ, ਸ਼ਲਗਮ ਆਦਿ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਧੋ ਕੇ ਵਰਤਣ ਦੀ ਆਦਤ 
ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਮਲ੍ਹਪਾਂ ਦੇ ਕੀੜੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਾਹੀ” 
ਅੰਦਰ ਬਣਦੇ ਹਨ । 


2. ਪੇਟ ਦਰਦ : 
ਬਚੇ ਦਾ ਪੇਟ ਖਰਾਬ ਹੋਵੇ, ਕਬਜ਼ ਹੋਵੇ ਤਦ ਉਸ ਨੂੰ ਇਕ 
ਇਕ ਚਮਚਾ. ਚੁਅਰਕੇ ਦਾ ਦੋਵੇ ਵੇਲੇ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


3. ਸਾਹ ਤੇ ਪਸਲੀ ਰੋਗ : 

ਇਸ ਵਿਚ ਕਬਜ਼ ਤੇ ਸਰਦੀ ਪ੍ਰਧਾਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਬਚੇ ਨੂੰ ਸੂ 
ਖਿਚਵਾਂ ਆਉਦਾ ਹੈ । ਜੋ ਕਈ ਵਾਰੀ ਦੂਰ ਤਕ ਸੁਣਾਈ ਦਿੰਦਾ ਹਰ 
ਮਿਠੀ ਸੋੱਫ, ਬਿਨਕਸ਼ਾ ਤੇ ਅੰਮਲਤਾਸ ਦਾ ਗ਼ੁੱਦਾ ਪੈਜ ਪੰਜ ਗਰਾਮ ਲੈ ਕੇ 
ਕਾੜ੍ਹੇ । ਪਾਣੀ ਕੜ੍ਹ ਕੇ ਗਲਾਸ ਦਾ ਚੋਥਾ ਹਿੱਸਾ ਰਹਿ ਜਾਵੇ ਤਦ ਪੁਣ 
ਕੇ ਮਿਠਾਂ ਪਾ ਕੇ ਦਿਉ ! ਇਕ ਦੋ ਟੱਟੀਆਂ ਆਉਣ ਨਾਲ ਬੱਚਾ ਠੀਕ 
ਹੋ ਜਾਏਗਾ । ਤੱ 


4. ਕਬਜ਼ : 

ਜੇ ਸਿਆਣੇ ਬੰਦੇ ਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਹੋਵੇ ਤਦ ਹਰੜ, ਬਹੇੜਾ, ਔਲਾ 
ਤਿੰਨੇ ਬਰਾਬਰ ਵਜ਼ਨ ਲੌ ਕੇ, ਕੁਟ ਕੇ, ਸਵੇਫੇ ਭਿਉਂ” ਕੇ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਰੋਟੀ ਤ” 
ਪਹਿਲਾਂ ਪੀ ਲੈਣ ਨਾਲ ਸਵੇਰੇ ਟੱਟੀ ਆਂ ਜਾਇਗੀ । ਕਣਕ ਦਾ ਦਲੀਆ, 
ਘਿਉ ਵਿਚ ਭੁੰਨ ਕੇ, ਬਹੁਤ ਪਤਲਾ ਬਣਾਕੇ ਗਾਤ ਨੂੰ ਰੋਟੀ ਦੀ ਥਾਂ ਪੀਤਾ 
ਜਾਵੇ । ਇਸ ਨਾਲ ਮਿਹਦਾ ਨਰਮ ਹੋ ਕੇ ਜੰਗਲ ਆ ਜਾਂਦਾ ਤੈ । ਰਾਤ 
ਨੂੰ ਲਗਭਗ 30 ਗਰਾਮ ਗੁਲਕੈਦ ਵੀ ਦੁਧ ਨਾਲ ਵਰਤਿਆ ਜ਼ਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ । ਰਾਤ ਦਾ ਬਹਿਆ ਪਾਣੀ ਸਵੇਰੇ ਉਠ ਕੇ ਨਿਰਨੇ ਪੇਟ ਪੈਣ ਨਾਲ 
ਵੀ ਇਸ ਰੋਗ ਦੀ ਛੁਟੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਰ੍‌ 
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5. ਹੈਜ਼ਾਂ : 

ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਉਲਟੀਆਂ ਤੇ ਟੱਟੀਆਂ ਲਗ ਜਾਣ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਛੇਤੀ 
ਨਿਢਾਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਗਰਮ 
ਘਿਉ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨੀ, ਉਲਟੀਆਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਗੰਢੇ ਜਾਂ ਲਾਲ 
ਮਿਰਚਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪਿਲਾਉਣਾ ਫਾਇਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


6. ਦਸਤ : 

ਇਹ ਰੋਗ ਆਮ ਬਚਿਆਂ ਤੇ ਸਿਆਣਿਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਜੇ ਟਟੀਆਂ ਨਾਲ ਖੂਨ ਆਉਦਾ ਹੋਵੇ ਤਦ ਈਸਬਗੋਲ 20-25 ਗਰਾਮ 
ਲੇ ਕੇ ਖੰਡ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਚਾਹਦਾ ਹੈ । ਮੱਕੀ ਦੀ ਰੋਟੀ ਦਹ” 
ਲੱਸੀ ਨਾਲ ਖਾਣੀ ਵੀ ਉਤਮ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਕੇਵਲ ਪੇਟ 
ਦਰਦ ਹੋ ਕੇ ਟਟੀਆਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹੋਣ ਤਦ ਮਿਠੀ ਸੋਂਫ, ਲੌਗ, 
ਵਡੀ ਇਲਾਇਚੀ ਤੇ ਸੁੰਢ ਆਦਿ ਦੀ ਚਾਹ ਬਣਾ ਕੇ, ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ 
ਲਾਭ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । 


7. ਅਖਾਂ ਦੁਖਣੀਆਂ : 

ਜੇ ਅਖਾਂ ਦੁਖਣੀਆਂ ਆ ਜਾਣ ਤਾਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਬੋਰਕ ਐਜਿਡ 
ਪਾਊਡਰ ਜਾਂ ਫਟਕੜੀ ਸੁਫੇਦ, ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਘੋਲ ਕੇ ਅਖਾਂ ਤੇ ਛਿੱਟੇ 
ਮਾਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । ਅਖਾਂ ਉਪਰ ਪਈ ਸੋਜ਼ ਵਾਸਤੇ, ਲੋਗ ਬਾਰੀਕ 
ਪੀਸ ਕੇ ਪਲਕਾਂ ਦੇ ਉਪਰ ਥਲੇ ਲੇਪ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਫਟਕੜੀ, 
ਲੋਧ ਤੇ ਰਸੋਂਤ ਦੀ ਪੋਟਲੀ ਬੜਾ ਕੇ ਅਖਾਂ ਤੇ ਫੇਰਨੀ ਵੀ ਚੰਗੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 

&. ਖਾਂਸੀ : 

ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦਾ ਛਾਣ ਲਗਪਗ 20 ਗਰਾਮ ਵਿਚ ਇਕ 
ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ ਉਸ ਨੂੰ ਕਾੜ੍ਹ । ਅੱਧਾ ਪਾਣੀ ਰਹਿ ਜਾਣ ਤੇ ਪੁਣ 
ਕੇ, ਮਿਠਾ ਪਾ ਕੇ, ਕੌਸਾ ਕੋਸਾ ਪੀ ਕੇ ਸੈ ਜਾਣ ਨਾਲ ਕਾਫੀ ਆਰਾਮ 
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ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਸੇਵੀਆਂ ਇਕ ਮੁਠੀ ਭਰ ਲੈ ਕੇ ਇਜੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੁਲਾਸ ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਉਬਾਲ ਕੇ, ਮਿਠਾ ਤੇ ਦੇਸੀ ਘਿਉ ਪਾ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ 
ਅਦਭੁਤ ਅਸਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਗਲੋਂ ਪੈ ਜਾਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਵੀ ਇਹ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਿੱਟੇ ਕਢਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ _ਲਾਲ ਮਿਰਚ ਤੋਂ 
ਖਟਿਆਈ ਆਦਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਰਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


9. ਖਾਰਸ਼ੇ : 


: ਇਹ ਛੂਤ ਦਾ ਰੋਗ, ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤੇ ਅਕਸਰ ਬੱਚਿਆਂ ਤੋ” 
ਬਜ਼ਿਆਂ ਕੋ ਕੋਲ ਤੇ ਉਥੋਂ ਸਿਆਣਿਆਂ ਨੂੰ ਆ ਲਗਦਾ ਹੈ । -ਉੱਜ ਮਿਠੇ 
ਦੀ ਅਧਿਕ ਵਰਤੋ” ਵੀ ਇਸ ਦਾ ਇਕ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ । ਇਸ 
ਗਲਤ ਵਿਚ ਪੰਜ ਸੱਤ ਪੱਤੇ ਨਿੰਮ ਦੇ ਰਗੜ ਕੇ, ਪਾਂਣੀ ਮਿਲਾ ਕੇ, ਪੁਣ 
ਕੈ ਪੀਣ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਖੁਸ਼ਕ ਬਹੁਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਇਸ ਲਈ 
ਦੇਸੀ ਘਿਉ ਦੀ ਵਰਤੋਂ: ਜ਼ਰੂਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕੌੜੇ ਹੋਣ ਕਰਕੇ 
ਬਚਿਆਂ ਨੂੰ ਨਹੀ ਦਿਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ । ਉਹ ਨਿੰਮ ਦੀਆਂ ਪਕੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਨਮੋਲੀਆਂ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮਿਠੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹ ਮਿਲਦੀਆਂ 
ਕੇਵਲ ਬਰਸਾਤ ਵਿਚ ਹੀ ਹਨ । ਅਗੋਂ ਪਿਛੋਂ. ਨਮੋਲੀ ਦੀ ਗਿਰੀ ਵੀ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਰ ਮਿਠੇ ਦਾ ਪੂਰਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਇਸ ਰੋਗ 
ਵਿੱਚ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 


10. ਸਿਕਰੀ : 

ਇਹ ਰੋਗ ਅਜ ਕਲ੍ਹ ਬਹੁਤ ਵਧ ਗਿਆ ਹੈ । ਇਸ ਦਾ ਮੁਖ 
ਕਾਰਨ ਸਾਬਣਾਂ ਦੀ ਬਹੁਤੀ ਵਰਤੋਂ` ਹੈ । ਜੇ ਲੱਸੀ ਦਹੀ" ਜਾਂ ਔਲਿਆਂ 
ਨਾਲ ਨ੍ਰਾਇਆ ਜਾਵੇ ਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ 
ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਹੱਦ ਤਕ ਇਸ ਤੋ' ਬਚਾਉ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

11. ਕੇਸਾਂ ਦਾ ਝੜਨਾਂ : 

ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ ਵਾਧੇ ਦ ਤਾਰਨ ਵੀ ਸਾਬਣਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੀ 
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ਹੈ । ਹਰੜ, ਬਹੇੜਾ ਤੇ ਔਲਾ ਬਰਾਬਰ ਵਜ਼ਨ ਲੈ ਕੇਂ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕੁਟ ਕੇ, 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਭਿਉ' ਕੇ, ਉਸ ਨਾਲ ਸਿਰ ਨਹਾਉਣਾ ਠੀਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਬੇਰੀ ਦੇ ਪੱਤਿਆਂ ਨਾਲ ਸਿਰ ਨ੍ਹਾਉਣਾ ਕੇਸਾਂ ਨੂੰ ਚਮਕੀਲੇ ਤੇ ਲੰਬੇ ਵੀ 
ਕੇਤਦਾ ਹੈ ਤੇ ਝੜਨ ਵੀ ਘਟਾਉ'ਦਾ ਹੈ । ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਤੋਲ ਦੀ 
ਵ੭ਤੋ' ਇਸ ਰੋਗ ਵਿਚ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ । 


12. ਸਿਰ ਦਰਦ : 

ਇਸ ਦਾ ਮੁਖ ਕਾਰਨ ਤਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਬਜ਼ ਪਰ ਲੌਕੀ 
ਸਸਤੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਲੈ ਕੇ ਮੋਕਾ ਸਾਰਨ ਦੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਹੋਰ ਕਈ ਨੁਕਸ ਪੈਦਾ ਕਰ ਦਿੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ, 
-ਸਿਰ ਦੀ ਖੋਪਰੀ ਵਿਚ ਦੇਸੀ ਘਿਉ ਦੀ ਝਾਸ ਕਰਨੀ ਤੇ ਰਾਂਤ ਨੂੰ ਦੁੱਧ 
ਨ'ਲ ਮੁਰੱਬੇ ਦੀ ਹਰੜ ਜਾਂ ਗੁਲਕੰਦ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਕਿਸੇ 
ਕਿਸਮ ਦੇ ਦਿਮਾਗੀ ਕੰਮ ਦੀ ਵਧੀਕੀ ਕਾਰਨ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੋ ਗਈ ਹੋਵੇ 
ਤਦ ਬਦਾਮ ਆਦਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 


13. ਉਨੀ'ਦਰਾ : 

ਜਿਸ ਨੂੰ ਨੀਂਦ ਠੀਕ ਨਾ ਆਉਦੀ ਹੋਵੇ ਉਹ ਅੱਧਾ ਸੋਦਾਈ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਨੀਦ ਚੰਗੀ ਲਿਆਉਣ ਲਵੀ ਖੁਜ਼ਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ” 
ਛੱਡ ਕੇ, ਸਿਰ ਵਿਚ ਕੱਦੂ ਤੇ ਖਸਖਾਸ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਝਾਸ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਬੜੀ ਛੇਤੀ ਆਰਾਮ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । ਚਾਹ ਨਹੀ` ਪੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । 


14. ਜਰਕਾਨ : 
ਇਸ ਰੋਗ ਵਿਚ ਕਚੀ ਮੂਲੀ ਤੇ ਗਾਜਰ ਆਦਿ ਬਹੁਤ ਖਾਵਾਂ 
ਮੂਲੀ ਦੀ ਭੁਰਜੀ, ਮੱਖਣ ਪਾ ਕੇ ਵਰਤਣਾਂ ਅਤੇਂ ਲੱਸੀ ਦੀ ਖੁਲ੍ਹੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਰੌਗ ਤੇ ਛੇਤੀ ਹੀ ਕਾਬੂ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਹਰ 
ਕਿਸਮ ਦੀ ਗਰਮ ਅਤੇ ਤੱਤੀ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 
ਦੁੱਧ ਚੌਲ ਖ਼ਾਣੇ ਤੇ ਗੈਨਾਂ ਚੂਪਣਾ ਵੀ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਸਹਾਈ ਸਿਧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 
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15. ਰਕਤਹੀਣਤਾਂ : 

ਇਸ ਰੋਗ ਨਾਲ ਬੰਦੇ ਦਾ ਖੂਨ ਘਟ ਕੇ ਕਈ ਹੋਰ ਭਿਆਨਕ 
ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਖਜੂਰਾਂ ਤੇ ਸੇਬ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ, ਅਲੂਚਾ, ਅਧਰਿੜਕਾ ਤੇ 
ਦਹੀ' ਪ੍ਰਯੋਗ ਕਰਨਾ ਯੋਗ ਹੈ । ਕਾਲੀਆਂ ਗਾਜਰਾਂ, ਅਨਾਰ, ਪਾਲਕ, 
ਮੇਥੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ` ਵੀ ਸੋਨੇ ਤੇ ਸੋਹਾਗੇ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

16. ਰਿਤੂ ਦੋਸ਼ : 

ਔਰਤਾਂ ਵਿਚ ਰਕਤ ਹੀਣਤਾਂ ਜਾਂ ਕਈ ਹੋਰ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਘਟ ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੋ ਕੇ ਆਉ'ਦੀ ਹੈ । ਜੇ ਮੁਖ ਕਾਰਨ ਰਕਤ 
ਗੈਣਤਾ ਹੀ ਹਵੇ ਤਦ ਉਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਨਹੀ' ਤਾਂ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਦੇ ਦਿਨੀ' ਪੁਰਾਣੀ ਤ੍ੜੀ ਉਬਾਲ ਕੇ ਮਸਾਨੇ ਉਪਰ ਬੈਨ੍ਹਣੀ ਅਤੇ ਮਿਠੀ 
ਸੋਂਫ ਸੋਏ ਤੇ ਗੁੜ ਦਾ ਕਾੜ੍ਹਾ ਪੀਣਾ ਹੀ ਕਾਫੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


17. ਮਸਾਨੇ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ : 

ਚਾਹ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਵਰਤੋਂ ਮਸਾਨੇ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੌਰ ਕਰਕੇ ਪਿਸ਼ਾਬ 
ਬਹੁਤਾ ਲਿਆਉ'ਦੀ ਹੈ । ਬੱਚੇ ਤਾਂ ਅਕਸਰ ਬਿਸਤਰੇ ਉਪਰ ਹੀ ਪਿਸ਼ਾਬ 
ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ । ਬਚਿਆਂ ਲਈ, ਭੁਜੇ ਹੋਏ ਸਾਬਤ ਮਸਰਾਂ ਵਿਚ ਗੁੜ 
ਮਿਲਾ ਕੇ ਦੇਣ ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਨਤੀਜੇ ਮਿਲਦੇ ਹਨ । 


18. ਪਿਸ਼ਾਬ ਦਾ ਰੁਕਣਾ : 

ਇਸ ਦੇ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਰੋਗ ਬੁਢੇਪੇ ਵਿਚ 
ਅਸ। ਕਰਕੇ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੁਆਨੀ ਵਿਚ, ਤੇਜ਼, ਗਰਮ ਜਾਂ ਬਹੁਤੀ 
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅਜਿਹੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ 
ਕੱਚੀ ਜਾਂ ਪੱਭੀ ਲੱਸੀ ਦੀ ਖੁਲ੍ਹ ਵਰਤ', ਗੈਨੇ ਦਾ ਤਾਜ਼ਾ ਰਸ ਤੇ ਹਦਵਾਣੇ 
ਦੀ ਵਰਤੋ` ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਖਰਬੂਜ਼ੇ ਦੀ ਛਿੱਲ ਉਬਾਲ ਕੇ 
ਬਣਾਇਆ ਪਾਣੀ ਵੀ ਚੈਗਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਰਖਦਾ ਹੈ । ਦੁਧ ਚੌਲ ਖਾਣੇ 
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ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ । 


19. ਤੋਈਆ ਤਾਂਪ : 

ਲਗਪਗ 20:20 ਗਰਾਮ ਗਲੌ ਅਤੇ ਜੁਐਣ ਭਿਉੱਕੇ ਚਵੀ 
ਘੈਟੇ ਪਿਛੋਂ ਰਗੜ ਕੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਪਾਕਿਸਤਾਨੀ ਲੂਣ ਪਾਂ ਕੇ ਪੀਣਾ 
ਕਾਫੀ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


20. ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ : 

ਇਹ ਬਿਮਾਰੀ ਪੱਛਮੀ ਸਭਿਅਤਾ ਦੀ ਦੇਣ ਹੈ ਤੇ ਦਿਨੋਂ ਦਿਨ 
ਵਾਧੇ ਤੇ ਹੈ । ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਦੇ ਬੱਚੇ ਉਪਰ ਇਸ ਦਾ ਭੇੜਾ ਅਸਰ ਪੈਦਾ 
ਹੈ । ਪੰਜ ਕੁ ਗਿਰੀਆਂ ਬਾਦਾਮ ਤੋਂ ਪੰਜ ਕੁ ਪੱਤੇ ਬ੍ਹਮੀ ਬੂਟੀ ਦੇ ਰਾਤ 
ਨੂੰ ਭਿਉਕੇ ਸਵੇਰੇ ਸ਼ਰਦਾਈ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚ ਪੀਣ ਨਾਲ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ 
ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਰਤ ਮਦਦ ਮਿਲਦੀ ਹੈ । 


21. ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਦਰਦ : 

ਇਕੋਂ ਦੰਦ ਦੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਸਾਰਾ ਜਬਾੜਾ ਹੀ 
ਦਰਦ ਕਰਦਾ ਭਾਸਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੇ ਤਾਂ ਦਾੜ੍ਹ ਆਦਿ ।ਵਚ ਖੌੜ 
ਹੋਵੇ ਤਦ ਐਮ੍ਰਿਤਧਾਰੇ ਦਾ ਇਕ ਤੂਹੇਬਾ ਵੀ ਆਰਾਮ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 
ਬਹਤੇ ਹਿਲਦੇ ਜਾਂ ਕੀੜੇ ਖਾਧੇ ਦੈਦ ਦਾੜ੍ਹਨੂੰ ਕਢਵਾ ਦੇਣਾ ਹੀ ਠੀਕ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਈ ਵਾਰੀ ਚੰਗਾ ਦੰਦ ਵੀ ਹਿਲਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਉਸ ਨੂੰ ਕਢਵਾਉਣ ਦੀ ਥਾਂ ਮਜਨ ਆਦਿ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦਾ 
ਜਤਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਜੇਕਰ ਮਸੂੜ੍ਹਿਆਂ ਦੀ ਸੋਜ਼ ਕਾਰਨ ਦੋਦਾਂ ਵਿਚ ਦਰਦ ਹੋਵੇ 
ਤਦ ਨਿਕੀ ਜਾਂ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਪਾਕਿਸਤਾਨੀ ਲੂਣ ਤੇ ਤ੍ਰੰਮੇ ਦੀ ਜੜ੍ਹ 
ਪੀਸ ਕੇ ਮਲਣੀ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ । ਮਸੂੜ੍ਰਿਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ 
ਨਿਕਲ ਜਾਣ ਨਾਲ ਸੌਜ ਉਤਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਦੈਦਾਂ ਦੀ ਰਾਖੀ ਲਈ ਨਿੰਮ 
ਦੀ ਦਾਤਣ ਨਾਲੋ ਵਧੀਆਂ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ” । 
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22. ਭੂਖ ਘਟਣੀ : 
ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਵਿਚ ਬੰਦੇ ਦੀ ਰੁਚੀ ਬਿਲਕੁਲ ਹੀ ਨਾ ਰਹਿਣੀ 
ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਘਫ ਰੋਟੀ ਖਾਣੀ `ਸਰੀਰਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਮੁਢ 
ਬਨ੍ਹਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਰੌਗ ਦੇ ਵੀ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇ ਗਰਮੀ 
ਕਾਰਨ ਭੁਖ ਮਰ ਗਈ ਹੋਵੇਂ ਤਦ ਪੰਜ ਦਾਣੇ ਸੁਕਾ ਆਲੁ ਬੁਖਾਰਾ ਤੇ 
ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਇਮਲੀ ਭਿਉ” ਕੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਮਿਠਾ ਪਾ ਕੇ ਪੀਣ ਨਾਲ 
ਭੁਖ ਖੁਲ੍ਹ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਨਿੰਬੂ `ਦਾ ਰਸ ਨਿਚੋੜ ਕੇ ਪਾਕਿਸ. 
ਤਾਨੀ ਲੂਣ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪੀਣੀ ਵੀ ਕੁਛ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਕਾਰਨ 
ਮਰੀ ਭੁਖ ਨੂੰ ਜਿਵਾਉਣ ਲਈ ਪਹਿਲਾਂ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 


33. ਅਪਾਚਾਂ : 

ਉਪਰੋ ਥਲੀ ਬਹੁਤੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਕੋਲ਼ ਹਾਜ਼ਮੇ 
ਦਾ ਕੰਮ ਵਿਤੋ ਵਧ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਉਸ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਭੋਜਨ ਪਚਣੇ ਹਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਸੜੇ ਭੁਸੇ ਡੁਕਾਰ ਵੀ ਆਉਣ 
ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਕ ਦੌ ਵਰਤ ਰਖ ਲੈਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਨ੍ਹਿੰਬੂ ਮਿਲਿਆ 
ਲੂਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ ਮਿਹਦੇ ਨੂੰ ਸ਼ਕਤੀ ਮਿਲਦੀ ਹੈ। ਫਿਰ 
ਦਲੀਏ ਜਾਂ ਦਾਲ ਫੁਲਕੇ ਵਰਗੀ ਹਲਕੀ ਗਜ਼ਾ ਤੋਂ ਭਜਨ ਚਾਲੂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਮਿਹਦੇ ਦੀ ਅਗਨੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰਚੇਡ 
ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੰਤ ਸਹ!ਈ ਸਿੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । 


24. ਕੰਨ ਦਰਦ : 

ਕੰਨਾਂ ਦਾ ਦਰਦ ਵੀ ਨੀਂਦ ਹਰਾਮ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਕਿਸੇ 
ਵੀ ਤੇਲ ਵਿਚ ਆਟੇ ਦਾ ਕੜਾਹ ਬਣਾ ਕੇ ਕੋਸਾ ਕੋਸਾ ਕੰਨ ਉਪਰ ਬੰਨ੍ਹਣ 
ਨਾਲ ਪੀੜ ਮਰ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਫਿਰ ਕੰਨ ਨੂੰ ਹਵਾ ਨਹੀ ਲਗਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ । 
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25. ਕਾਲੀ ਖਾਂਸੀ : 

ਬਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਰੋਗ ਆਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸੁਹਾਗੇ ਦੀ 
ਖਿਲ ਕਰ ਕੇ ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਿੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਹਿਦ ਨਾਲ ਕਈ ਵਾਰ ਦੇਣ ਨਾਲ 
ਆਰਾਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


26 ਨਜ਼ਲਾ ਜੁਕਾਮ ; 

ਸਰਦੀਆਂ ਵਿਚ ਇਹ ਰੋਗ ਆਮ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਘੇਰ ਲੈਦਾ ਹੈ । 
ਉਠਦੇ ਰੋਗ ਨੂੰ ਹੀ ਦਬਾਉਣ ਲਈ ਸੇਵੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਬਹੁਤ 
ਗੁਣਕਾਰੀ ਸਿੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 


27. ਬਵਾਸੀਰ ; 

ਲਾਲ ਮਿਰਚ ਦੀ ਅਧਿਕ ਵਰਤੋਂ, ਕਬਜ਼ ਰੋਗ ਅਤੇ ਤਲੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਬਹੁਤੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਆਮ ਹੋ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਇਹ ਰੋਗ 
ਅਜ ਕਲ੍ਹ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਫੁਲਤ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ । ਕਬਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜਕਰ ਕੇ, 
ਮੂਲੀ ਦੀ ਵਰਤੋ" ਵਧਾਉਣ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਹੱਲਾ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਲੱਸੀ ਨਾਲ ਮੱਕੀ ਦੀ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਵੀ ਕਾਫੀ ਸੁਧਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

28. ਫੋੜੋ ਦਾ ਉਠਾਉ : 

ਫੋੜਾ ਨਿਕਲਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਗਿਲਟੀ ਜਹੀ ਬਣ ਕੇ 
ਉਭਰ ਪੈਦੀ ਹੈ । ਪਰ- ਇਸ ਦਾ ਮੂਹ ਬੰਦ ਹੋਣ ਕਰ ਕੇ ਨਿਤਲਦਾ ਕੁਛ 
ਵੀ ਨਹੀ' ਹੁੰਦਾ । ਅਜਿਹੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਦੇਸੀ ਘਿਉ ਦਾ ਫੱਹਆ ਬੰਨ੍ਹਣ 
ਨਾਲ ਫੌੜਾ ਨਾ ਫਿਸੇ ਤਦ ਗਰਾਂ, ਛੁਹਾਰਾ ਅਤੇ ਸੌਗੀ ਦੀ ਪੁਲਟਸ ਜਾਂ 
ਅਲਸੀ ਦਾ ਕੜਾਹ ਕੌਸਾ ਕੋਸਾ ਬੰਨ੍ਹਣ ਨਾਲ ਫੋੜਾ ਨਰਮ ਪੈ ਕੇ ਫਿਯ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਅੰਦਰੋ" ਸਾਰਾ ਗੈਦਾ ਮਵਾਦ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲ ਜਾਣ ਪਿਛੋ” 
ਕੋਈ ਚੰਗੀ ਮਰਹਮ ਲਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

99. ਪੇਟ ਦਰਦ : 

ਇਹ ਰੋਗ ਕਿਸੇ ਵੇਲੇ ਵੀ ਅਚਾਨਕ ਹਮਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
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ਇਸ ਦਾ ਬਹੁਤਾ ਸਬੰਧ ਗਲਤ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਬਿਨਾਂ ਲੌੜ ਤੋਂ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਹੀ ਹੂੰਦਾ ਹੈ । ਤੌੰਮੇ ਜਾਂ ਕੁਆਰ ਦੇ ਰਸ ਵਿਚ ਦੇਸੀ ਜੁਐਣ ਤਰ ਕਰ 
ਕੇ ਸੁਕਉਣ ਪਿਛੋਂ ਲਗਭਗ ਪੰਜ ਗਰਾਮ ਦੀ ਇਕੋਂ ਖੁਰਾਕ ਹੀ ਗਰਮ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਲੈਣੀ ਕਾਫੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਥੋੜੇ ਦਰਦ ਨੂੰ ਤਾਂ ਨਿੰਬੂ ਦਾ 
ਆਚਾਰ ਵੀ ਮਾਰ ਦਿੰਦਾ ਹੈ । 

30. ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਸੋਜ਼ : 

ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਸੋਜ਼ ਕਿਸੇ ਵੀ ਮਨੁੱਖ ਲਈ ਆਮ ਕਰ ਕੇ ਖਤਰੇ 
ਦੀ ਘੋਟੀ ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਕੌਬੋਂ ਦੀ ਭੁਰਜੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਜ਼ ਇਕ ਵਾਰ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਕ-ਫੀ ਪ੍ਰਭਵਸ਼ਾਲੀ ਸਿਟੇ ਨਿਕਲਦੇ ਹਨ । ਇਸ ਦਾ ਅਰਕ ਵੀ 
ਇਸ- ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਚਾਹ ਦਾ ਖਿਆਲ ਛੱਡ ਕੇ 
ਦਹੀ” ਲੱਸੀ ਤੇ ਮੱਖਣ ਦੀ ਵਰਤੋ“ ਵਲ ਝੁਕਾਉ ਕਰਨਾ ਇਕ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੇ । 

31. ਛਪਾਕੀ : 

ਇਹ ਰੋਗ ਵੀ ਬੜਾ ਫੈਲਦਾ ਜਾਂ ਰਿਹਾ ਹੈ ਜਿਸ ਦਾ ਵਡਾਂ 
ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅਦਿਰਲੀ ਖਰਾਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਹਲਕਾਂ 
ਜੁਲਾਬ ਜਰੂਰ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਪਿਛੋਂ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਜਾਂ ਗੇਰੂ 
ਸ਼ਹਿਦ ਵਿਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਇਹ ਬੰਦੇ ਦਾ ਖਹਿੜਾ ਛੱਡ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 
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ਇਸੇ ਕਲਮ ਤੋ 
-ਪ੍ਰਸ਼ਨੌਤਰੀ (ਕਾਵਿ ਅਨੁਵਾਦ, 
ਪ੍ਰਾਣ ਪੂਜਾ (ਸੰਪਾਦਤ) 
ਰੱਤੇ ਵਹਿਣ (ਸੋਵੀਅਤ ਦੇਸ ਨਹਿਰੂ ਪੁਰਸਕਾਰ ਪ੍ਰਾਪਤ) 
ਗੁਰੂ ਰਾਮ ਸਿੰਘ ਤੇ ਕੂਕਾ ਵਿਦਰੋਹ (ਅਨੁਵਾਦ) 
ਪੱਥਰ ਚੱਟ ਕੇ 
ਸਾਡਾ ਭੋਜਨ 
ਬਾਰਾਂ ਵੀਚਾਰ 
ਮੁਨਸ਼ਾ ਸਿੰਘ 'ਦੁਖੀ' ਮੋਨੋਗਰਾਫ 


ਅਣਛਪੀਆਂ 


ਸੱਚ ਦਾ ਸੁਆਦ (ਇਤਿਹਾਸ ਖੋਜ) 
ਬਾਲ ਬਗੀਚਾ 

ਰਸਾਤਲ ਰਸਤਾ 

ਬਲਗਾਰਵੀ ਸੁਗਾਤ 

ਪੰਜਾਬ ਦੇ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਕਿਲੋ 

ਪੰਜਾਬ ਦਾ ਬਿਸਮਾਰਕ 
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